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רכיבי המזון - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם 

	
	

	המזון כמקור אנרגיה
	המזון מספק את האנרגיה הנחוצה לתפקודו התקין של הגוף, אנרגיה זו מאפשרת לנו שמירה על טמפרטורת הגוף, על יכולת תנועה וחשיבה.

האנרגיה מופקת מהמזון באמצעות שרשרת תגובות בין החומרים במזון עם חמצן שבגופנו. אלו תגובות חמצון חיזור בהן יש מעבר אלקטרונים.

גוף האדם  הוא מפעל לייצור חומרים כימיים. חלקם נצרכים מיד וחלקם נאגרים בגוף לאורך זמן לשימוש מאוחר.

החומרים האורגנים הנאגרים יכולים לשמש להפקת אנרגיה בעת הצורך.

בגוף מתפרקים השומנים החלבונים והפחמימות. תוך כדי פירוקם נוצרות מולקולות ATP המהוות מקור אנרגיה זמין בגוף.

	
	

	תזונת האדם
	תפקיד התזונה
המזון שאנו צורכים, חייב למלא מספר תפקידים פיזיולוגיים כדי שקיומנו יתאפשר.
1. אספקת אנרגיה : המזון שאנו צורכים עליו לספק את האנרגיה הדרושה לפעילות התאים השונים. זאת, באמצעות האנרגיה הכימית במרכיבי המזון השונים.

2. בניין של רקמות הגוף :  המזון שאנו צורכים עליו לספק את חומרי הגלם הדרושים כדי לבנות מחדש חלקי גוף שנתבלו. ולספק חומרי בניה בעת שינויים במבנה הגוף: בעת גדילה בתקופת הילדות והנעורים, וגם בעת הגדלת שרירים עקב אימונים מכוונים.

3. קיום פעולות החיים : המזון שאנו צורכים עליו לאפשר את חידוש חומרי הויסות השונים – הורמונים, אנזימים, נוגדנים ועוד.

4. מילוי צרכים חברתיים, כדרך לבילויים חברתיים, משפחתיים, אירועים וחגים. האכילה קשורה  ביצירת תקשורת / קשר עם הזולת..

5. מילוי צרכים נפשיים, כגון: שעמום, עצבנות, מתח, שמחה ופורקן.
תזונה נכונה היא תזונה מאוזנת ומגוונת, המספקת את הרמה הנדרשת של כל המרכיבים התזונתיים , לשם כך מכיל המזון שאנו צורכים מרכיבים שונים, שמקובל לחלקם לקבוצות הבאות:מים, פחמימות, חלבונים, שומנים, ויטמינים ומינרלים.

	
	

	אבות המזון
	איזון נכון של אבות המזון הוא הבסיס לתזונה בריאה. מחסור באחד או יותר מהם עשוי להביא למצב של תת תזונה.

אבות המזון כוללים: פחמימות, חלבונים וחומצות אמינו, שומנים, ויטמינים, מינרלים.
אבות המזון הם המרכיבים הבסיסיים הנחוצים לתפקודו ובריאותו התקינה של כל אדם.
* לכל אחד מרכיבי המזון יש תת-קבוצות: סוגים שונים של פחמימות.  סוגים שונים של חלבונים.  סוגים שונים של שומנים.   ויטמינים שונים. מינרלים שונים.
** רכיבים אורגנים במזון: פחמימות, חלבונים, שומנים, ויטמינים. (חומר אורגני נלקח מעולם החי או הצומח. הוא מכיל את היסודות פחמן ומימן. הוא יכול להתחמצן. כשיש חומר אורגני במזון הוא מתעכל. כשהחומר האורגני  מתחמצן הוא משחרר אנרגיה, מים ודו-תחמוצת הפחמן).

*** רכיבים אנ- אורגניים במזון: מינרלים, מים. ( חומר אנ-אורגני: הוא חומר בטבע. הוא אינו חי ואינו צומח. כשיש חומר אנ-אורגני במזון הוא אינו מתעכל בגוף החי. ואינו מספק אנרגיה. ) 

	
	

	רכיבי המזון
העיקריים
ותפקודם בגוף האדם

	המזון שאנו אוכלים מורכב מכ- 30 חומרים חיוניים: 1. מים - 2. פחמימות  וסיבים תזונתיים. - 3. שומנים  - 4. חלבונים - 5. מינרלים (אלקטרוליטים ויסודות קורט) - 6. ויטמינים (מסיסי שומן ומסיסי מים).

גופנו עשוי כ:  60% מים, 17% חלבונים, 17% שומנים, 5% ויטמינים ומינרלים, 1% פחמימות.

1. מים : 

המים מהווים מרכיב עיקרי בתכולת התאים. הם חיוניים להמסת חומרים רבים בגוף. ומשתתפים בתהליכים כימיים שונים. מסייעים בהובלת חומרים בגוף. מווסתים את חום הגוף. ומסייעים לעיכול מזון.
מים הם מרכיב המזון החשוב ביותר לגוף, בלי מים, אי אפשר לשרוד יותר מחמישה ימים. מים הם גם החומר העיקרי בגוף, וכשני שלישים ממשקל הגוף הם מים. 
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	רכיבי המזון
העיקריים
ותפקודם בגוף האדם
המשך
	2. פחמימות
הפחמימות הן המרכיב המרכזי ביותר בתזונת האדם, ומאז ומתמיד שימשו מקור עיקרי לאנרגיה הדרושה לגדילתו של גוף האדם ולתפקודו התקין.

מרכזיותן של הפחמימות בתזונת האדם נובעת משתי סיבות עיקריות:

 א.   מהבחינה הפיזיולוגית, הפחמימות משמשות "דלק" יעל להפקת האנרגיה הנחוצה לגוף. אנרגיה זו מנוצלת בגוף לתהליכים ביוכימיים כגון: בניית תרכובות הגוף, פעילות גופנית ושמירת חום גוף קבוע.

ב.  מהבחינה ההיסטורית-כלכלית, מהיותן מצויות בשפע בזרעי הדגנים למיניהם, וגם בירקות ובפירות.
עם הפחמימות נמנים: סוכר, עמילן ותאית (סיבים בלתי ניתנים לעיכול). 
סיבים תזונתיים : 

הסיבים התזונתיים הם בעצם תת משפחה של פחמימות מורכבות שמקורם בצומח בלבד.
3. שומנים
השומנים מהווים מרכיב חשוב במבנה קרום התא, והם חיוניים לכל התאים. השומנים הם גם מקור לאנרגיה והם מהווים חומר בידוד חשוב השומר על חום הגוף ומגן על רקמות פנימיות שונות. השומנים הם מולקולות גדולות המורכבות מ-3: חומצות, שומן וגליצרול. השומנים הם חומרי תשמורת, ועודף שומנים יוצר מחלות לב וסוכרת.
4. חלבונים
החלבונים, שבנויים מחומצות אמיניות, הם חומרי הבניין העיקריים של הגוף ומהווים 18% ממשקל החומרים הבונים את התאים והרקמות. קבוצה גדולה של חלבונים אחראית להתרחשותם של כל התהליכים הכימיים בתאים, קבוצה זאת נקראת: "אנזימים". קבוצה נוספת של חלבונים היא הנוגדנים שמשתתפת בהגנה על הגוף מפגיעתם של גורמים מזיקים החודרים לגוף.
5. מינרלים (אלקטרוליטים ויסודות קורט)
המינרלים נמצאים בכמויות קטנות בתאים ובנוזלי הגוף. בטבע, נמצאים המינרלים בצורת מלחים. המינרלים החשובים שנמצאים בכמות גדולה בגופינו הם: סידן, זרחן, מגנזיום, אשלגן, נתרן, כלור וגופרית.
6. ויטמינים, (מסיסי שומן ומסיסי מים) 
הויטמינים הם חומרים חיוניים לקיומם של תהליכים שונים בתאים. רובם של הויטמינים לא מיוצרים בגוף האדם, ולכן הוא חייב לקבלם במזונו.

הם דרושים לגוף בכמויות של גרמים, אלפיות ואף מיליוניות גרמים ליום.
* למרות שיש רק 6 רכיבי תזונה יש המון מזונות והם שונים אחד מהשני. - המזונות שונים זה מזה כי רכיבי המזון מצויים בהם בכמויות ובצרופים שונים.
אספקת הקלוריות המומלצת בתפריט היומי:

כ- 55%  מהקלוריות מפחמימות מורכבות,

כ- 30%  מהקלוריות משומנים, 

כ- 15%  מהקלוריות מחלבונים. 

העובדה שיש לצרוך 55% מהקלוריות היומיות בפחמימות, אינה מעידה על חשיבות יתר של הפחמימות. כמו גם העובדה ש"רק" 15% מהקלוריות היומיות מקורן אמור להיות בחלבונים, אינו מעיד על חשיבות פחותה של החלבונים.


	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


רכיבי המזון - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	המים
	המים הם נוזל שקוף, חסר צבע וריח , מים הם תרכובת כימית המהווה בסיס חיוני לקיומן של כל צורות החיים הידועות כולל האדם. 
גוף האדם בנוי ברובו ממים הם מהווים כשני שליש ממשקל הגוף , מים הינם החומר הנצרך ביותר על ידי האדם והחומר החיוני ביותר לתפקוד תקין של הגוף.
תפקיד המים

המים מהווים מרכיב עיקרי בתכולת התאים משתתפים בבניית הגוף כחומר בניין , הם חיוניים להמסת חומרים רבים בגוף, ומווסתים את טמפרטורת הגוף.

המים משתתפים בתהליכים כימיים שונים, כל תהליכי פירוק ובנייה ורוב פעילות חילוף חומרים נעשים בסביבה מימית, המים משמשים כמערכת הובלה בגוף עם הדם לכל התאים ומהם , הם מסייעים לעיכול מזון, חומרי מזון ואף הפסולת מומסים בתוכם ומובלים לתאים ומהם .
בעלי החיים והצמחים זקוקים למים לצורך קיום מחזור החיים שלהם. כל היצורים החיים קולטים לתוכם מים ופולטים מים לסביבה. עובדה זו מתקשרת באופן ישיר לכך שהמים נפוצים בכדור הארץ, שכן היותו של כדור הארץ מקורם של כל החיים הידועים, תואם את היותם של המים תנאי הכרחי לחיים אלו.

ללא המים, יהיו החיים על פני כדה”א בלתי אפשריים. לא רק שהכול יהיה צחיח ושומם, אלא כדה”א עצמו ייחשף להבדלי טמפ’ קיצוניים שימנעו התפתחות חיים.

מים מתנדפים בקלות, ולעתים גם בקצב מואץ בעת מאמץ ו/או חום הסביבה, בדרך כלל מאבד האדם אותה כמות של מים שהוא מקבל בכמה דרכים: רוב הנוזלים מופרשים בשתן ובצואה,  נפלטים בזיעה דרך העור ומתאיידים באוויר בתהליך הנשימה. ולכן חובה להשלים את החסר.

כמות המים הדרושה מושפעת ממידת הפעילות הגופנית של הפרט, המצב הבריאותי, התרופות הנלקחות, תפקוד כיליתי וטמפרטורת הסביבה.
התייבשות: אם שותים מים, ניתן לחיות כ-60 יום ללא מזון. הישרדות ללא מים קצרה יותר ונמשכת מספר ימים בלבד. 
מחסור במים גורם לשינויים פיסיולוגיים המשפיעים על תפקוד הגוף. כגון : כאבי ראש סחרחורות ועילפון.יובש בלשון, לחי צמוקה וחיוורת ,שפתיים יבשות קול צרוד תשישות רבה ועייפות  רוגז , גוף חם דופק מהיר קצב מוגבר של לב, שתן מרוכז וצבעו כהה יותר.במקרים קיצוניים – איבוד הכרה ועלייה בטמפרטורת הגוף
מצב של מחסור חמור במים מתבטא בהתייבשות. הגוף מאבד מים בהזעה, בנשימה ובהשתנה, וכמו כן, בהקאה ובשלשולים וגם כאשר חום הגוף עולה בזמן מחלה.

קצובת מים מומלצת היא כ 2,5 ליטר ביום שהם 12 כוסות כדי לשמור על מאזן המים בגוף ,ז''א כמויות הנכנסות ויוצאות של מים אל ומחוץ הגוף חייבות להיות שוות ביממה כדי לשמור על איזונם של הנוזלים כמובן לפי האקלים סוגי עבודה , גיל  ופעילות גופנית .  

בעת ביצוע פעילות גופנית יש להקפיד על שתייה מרובה.מחסור במים משפיע לרעה על היכולת הגופנית . חשוב לפזר את השתייה לאורך כל היום כדי לאפשר לנוזלים להיספג ולא רק להיות מופרשים. 

	
	

	מבנה חלקיק המים
	המים הם תרכובת הבנויה מחלקיקים הנקראים מולקולות. כל מולקולת מים מורכבת משני אטומי מימן הקשורים לאטום אחד חמצן, הנוסחה הכימית של המים היא H2O. 
הקשר בין האטומים במולקולה חזק ולכן מולקולת המים יציבה מאד (צריך להשקיע הרבה אנרגיה כדי לפרקה).

	
	

	האנומליה של המים
	שלא כמו מרבית החומרים בטבע המתכווצים בעת קפיאתם, המים מגדילים את נפחם בעת קפיאתם. תופעה זו קרויה האנומליה של המים. 
משום תופעה זו קופאים האגמים והנהרות מלמעלה למטה, כך שהשכבה הקפואה שנוצרת משמשת מבדד המונע מעבר של אוויר קר למים שמתחתיה, ומקטינה את שיעור קפיאתם. דבר זה מבטיח שמירה על חלק מהמים במצב צבירה נוזלי גם בימי החורף הקרים, וכן את היכולת של אורגניזמים החיים במים לשרוד בחודשים הקרים

	
	

	
	


המים 

	
	

	המים 

בגופם של יצורים חיים
	המים הם חומר אנאורגאני והם המרכיב העיקרי בגופם של כל היצורים החיים (בגוף האדם המים מהווים 70%). המים מצויים בתאים ומחוץ לתאים. יצורים חיים קולטים מים בשתייה ובאכילה .
תפקידי המים בגוף החי:

* המסת  חומרים 
ישנם חומרים המומסים במים וישנם חומרים שאינם מומסים. תהליך פירוק חומרי המזון במערכת העיכול מתרחש בסביבה מימית . 

* הובלת חומרים
המים בגוף במצב צבירה נוזל, זרימתם מאפשרת הובלת חומרים, למקומות שונים בגוף. זרימת המים מתאפשרת בשל פעימות הלב וכוח הכבידה של כדור הארץ. 
המים מהווים 70% מנפח הדם ובאמצעותם מובלים חומרי המזון ממערכת העיכול והחמצן מהריאות באמצעות הדם לכל תא ותא בגוף החי . באמצעות הדם גם מסולקים אל מחוץ לגוף חומרי הפסולת של תהליך העיכול ושל תהליך הנשימה . 

* שמירה על טמפרטורת  גוף קבועה -  ממזגים
המים מאפשרים שמירה על טמפרטורת  גוף קבועה. כל זאת בשל החום הסגולי הגבוה שלהם, כלומר כמות החום הדרושה לשם חימום המים גדולה מאד, ולהיפך. 

* שמירה על צורת התאים - מייצבים 
המים מפעילים לחץ על דופנות התא וכך מאפשרים שמירה על צורת התאים.

* סביבה לחה
- תהליכים רבים מתקיימים בגופנו בסביבה לחה, כמו: רבייה.

	
	

	מצבי צבירה
של מים
	המים יכולים להיות בשלושה מצבי צבירה: גז, נוזל ומוצק.
* בטמפ' נמוכות מ- 0 מ"צ  המים הם מוצק- קרח. 

* בתחום טמפ' של  0-100 מ"צ המים הם נוזליים.

* בטמפ' של  100 מ"צ (בלחץ של 1 אטמ') המים רותחים והופכים לאדים. 

התאדות מפני השטח של המים מתרחשת בכל טמפרטורה

המים בטבע נמצאים בכל מצבי הצבירה, 

* כמוצק אנו מוצאים את הקרחונים, ברד ועוד.

* כנוזל אנו מוצאים ימים אגמים נהרות ועוד.

* כגז- אנו מוצאים את אדי המים באוויר היוצרים לחות.

* בתנאים מסוימים של (חימום או קירור) נעשה מעבר פאזה- כלומר שינוי במצב צבירה.

כדי שהמים יעברו ממצב נוזל למצב מוצק יש צורך בפעולה של קירור, התהליך נקרא – הקפאה.

כדי שהמים יעברו ממצב מוצק למצב נוזל,יש צורך בפעולה של חימום, התהליך נקרא - הפשרה.

בתנאים רגילים, נקודת הקיפאון של המים היא אפס מ"צ. המים המוצקים מכונים "קרח".

* מים בלחץ אטמוספירי של אטמוספירה אחת (המוגדר כלחץ האוויר בגובה פני הים על כדור הארץ),נמצאים במצב צבירה נוזלי בין אפס מעלות למאה מעלות צלזיוס.

* המים מתחילים לרתוח במאה מעלות צלזיוס ועוברים למצב צבירה גזי המכונה אדי מים.

* טמפרטורת הרתיחה של המים יורדת ככל שיורד הלחץ האטמוספירי. בגובה רב מעל פני הים של כדור הארץ (בפסגות ההימלאיה, למשל) יכולה טמפרטורת הרתיחה לרדת עד 70 מעלות צלזיוס, ועל פני מאדים, שם הלחץ האטמוספירי הוא רק אחוז אחד מזה ששורר על פני כדור הארץ, ירתחו המים בטמפרטורה של 7 מעלות צלזיוס בלבד.

	
	

	"חום כמוס"
של מים
	"חום כמוס" = אנרגיית החום הדרושה לשינוי מצב צבירתו של 1 קילוגרם חומר ממצב מוצק למצב נוזל או ממצב נוזל למצב גז.
לכל חומר יש כמות אנרגיית  חום המיוחדת לו שאותה יש להשקיע כדי לשנות את מצב צבירתו 
ממוצק לנוזל או מנוזל לגז. אנרגיית חום זו נקראת   "חום כמוס"

החום הכמוס של היתוך מים הוא 333,000 ג'אול לקילוגרם


המים 

	
	

	"חום סגולי"
של מים
	חום סגולי = כמות החום הנדרשת להעלות ק"ג אחד של חומר בטמפרטורה של מעלת צלזיוס אחת, היא ייחודית (סגולית) לחומר ונקראת "חום סגולי".
המים מתחממים לאט כי הקשרים בין חלקיקי החומר מרובים (לעומת חול).
למים יש חום סגולי גבוה מאוד, המגיע (בנוזל, בתנאים סטנדרטיים) לכ-4,186 ג'אול לקילוגרם למעלת צלזיוס, השינויים בטמפרטורה של המים קטנים, תכונה המאפשרת למים למזג את הטמפרטורה של  יצורים חיים.

החום הסגולי של המים במצב צבירה מוצק (קרח, בטמפרטורה 0 מעלות צלזיוס) הוא כ-2,060 ג'אול לקילוגרם למעלת צלזיוס ובמצב גז, החום הסגולי נמוך אף יותר.

 ( ג'אול = יחידת מידה ממערכת היחידות הבינלאומית (SI) לאנרגיה ועבודה וסימנה J. היא קרויה על-שם הפיזיקאי האנגלי ג'יימס פרסקוט ג'ול .ג'אול אחד שווה ערך לאנרגיה הנדרשת להפעלת כוח של ניוטון למרחק של מטר כך שניתן לכנותה גם ניוטון מטר)..

	
	

	סוגי מים

	מקורות מים טבעיים: מי תהום, מי באר, מי אגם, מי מעיינות, מי ים.
בכל מקורות המים הטבעיים יש מינרלים ומלחים שסחפו המים מהאדמה, בדרכם.  
מי תהום: מי גשמים ונחלים שחלחלו לתוך הקרקע. המים מחלחלים דרך שכבת סלע הפועלת כספוג, עד הגיעם לשכבת סלע אטומה. המים זורמים בתוך השכבה "הספוגית" – מעל השכבה האטומה ולבסוף פורצים במקומות הנמוכים, כמעיינות. 

מי באר: מי תהום המועלים אל פני השטח מתוך מבנה מלאכותי שיוצר האדם ע"י חפירה או קידוח.

מי אגם: מים המצויים באגם. אגם הוא גוף גדול של מים המוקף יבשה. מי האגמים שונים בדרך התהוותם ובהרכבם. אגמים שיש להם מוצא אל הים הם בדרך כלל אגמי מים מתוקים. 

אגמים סגורים נוטים להתמלח, בייחוד באזורים שקצב התאדות המים בהם גדול מקצב אספקת המים המתוקים.  

מי מעינות: מים הנובעים מתוך האדמה. לרוב מדובר במי גשמים שחלחלו מפני הקרקע עד לשכבת קרקע אטומה המונעת את המשך החלחול. מים אלה זורמים על פני השכבה האטומה עד למוצא כלשהו אל פני השטח. במעיינות שנביעתם קבועה, המים בד"כ, מתוקים. 

מי ים: הם מים מלוחים המהווים את הימים ואת האוקיינוסים. מי ים מכילים אחוז גבוה (כ- 3%) של מינרלים ומלחים ואינם ראויים לשתייה. 

* מי ברז : מי השתייה הם מים מינרלים. מקור מי השתייה הוא במי התהום או באגמים או בנחלים או במעיינות או במי הפשרת שלגים. 

יתרונות: במי הברז יש מינרלים חשובים וגם מוסף להם פלואור המועיל בבריאות השיניים. חסרונות: מקורות מי הברז חשופים לזיהום משפכים ביתיים ותעשייתיים.

מים מינרלים: מים טבעיים הנובעים ממקור מים (מי תהום, מי באר, מי אגם, מי מעיינות) ולא עברו טיהור כימי אלא רק סינון פיזיקלי של גרגרי חול וכדומה. 

במים אלו יש מינרלים,  מקור המינרלים שבמים הוא בקרקע בה עברו המים עד שהם מנוצלים כמי שתייה. 

יתרונות: אפשר לדעת במדויק תכולת כל מינרל המצוי במים. יש אנשים שזה חשוב להם מבחינה בריאותית.

חסרונות: מים אלו אינם עוברים חיטוי כימי ועלולים להיווצר בהם חיידקים רבים. מחיר המים  גבוה לעומת מחיר מי הברז, ללא יתרון בריאותי.

המים מכילים גם חיידקים. מים שנשמרה בהם היגיינה, נשמר בהם אי מפגש עם מקורות לחיידקים,  נמנע מהם מגע ממושך עם אוויר- אולי אין בהם  חיידקים. 

אם הגיעו מי ביוב למאגר מי השתייה עלולים להיות במים גם חיידקים מחוללי מחלות. מחלות עלולות להיגרם גם ממים שלמאגרים שלהם מגיעות, עם שפכי המפעלים, גם מתכות רעילות.

מים מותפלים: מי ים שעברו תהליך של סינון ואידוי להוצאת המלחים מן המים. 

מי ים נבדלים ממים מותפלים בריכוז המינרלים שבהם. מים מותפלים הם כמי ברז: מכילים אחוז מסוים של מינרלים.

מים מזוקקים: מים שהוצאו מהם המינרלים בתהליך ספיחת יוֹנִים. מי גשם, אדים ומי מזגן הם בדרך כלל מים מזוקקים. 


המים בגוף האדם

	
	

	המים בגוף
האדם
	כ 60%- ממרכיבי גוף האדם הם מים, מחסור במים משבש את הפעילות התקינה של גוף האדם.
גם יצורים חיים אחרים מורכבים מכמות גדולה של מים, אפילו עד 99% מים, כמו למשל המדוזה.
אחוז הנוזלים גבוה יותר בתינוקות ובילדים, ויורד עם הגיל. יש גם הבדלים בין נשים לגברים: אחוז גבוה יותר של נוזלים אצל גברים לעומת נשים. 
לנוזלים חשיבות עליונה. כל התהליכים שמתרחשים בגוף, בתוך האיברים ובתאים, מתרחשים בתוך נוזל. במים מומסים כל המרכיבים שמובאים למיליארדי תאי הגוף. כל חומרי הפסולת שמיועדים לצאת מהגוף מופרשים עם השתן בעזרת הכליות. מים נמצאים בתוך כלי דם, במערכת העיכול, בשרירים, בעיניים, בפרקים - בקיצור, בלי נוזלים הגוף לא מסוגל לתפקד.

מים מגנים, מנקים ושומרים מפני זעזועים על איברים ומערכות בגוף, למשל: נוזלים בפרקים, בתוך עמוד השדרה, במערכת העיכול; הם שומרים על לחץ תקין בעין ומנקים אותה כדמעות; הם מגנים על העובר שנמצא ברחם מפני מכות וזעזועים; 

מים מקררים את הגוף ושומרים על טמפרטורה קבועה בתנאי חום על-ידי הזעה; בעזרת המים משתחרר הגוף מחומרי הפסולת שנוצרים בו ומופרשים דרך הכליות. 

* המים בגופנו נמצאים במדורים שונים – המדור התוך תאי, המדור הבין תאי והמדור שבתוך כלי הדם. - הנוזל הנמצא במדור התוך תאי הוא הציטופלסמה שממלאת את נפח התא. הנוזל התוך תאי מהווה 71% מכל המים שבגוף. משקלו מהווה כ 50% ממשקל הגוף.

הנוזל הבין תאי מורכב מהמים שנמצאים בין התאים ובצינורות הלימפה. הוא מהווה 22% מכל המים שבגוף. הנוזל שבתוך כלי הדם נקרא פלסמת הדם והוא מהווה 7% מכל המים שבגוף.

המים עוברים ממדור אחד למדור שני על פי לחץ הנוזל במדור, ועל פי הפרשים בריכוזי החומרים המומסים בהם. 

	
	

	תפקודי המים בגוף 
	המים חיוניים לגוף לקיום התהליכים הבאים:
* המים משמשים כחומר מילוי בתוך התאים ובין התאים.

* המסת חומרים -  המים חשובים לגוף היצור החי כיון שהם ממיסים כל חומר תזונתי בתוך התאים ומחוצה להם, לצורך הזנת הרקמות, האיברים והמערכות כולן. 

רוב החומרים מסיסים במים, לכן המים בגופנו חיוניים להמסת רכיבי המזון. 

החומרים המומסים במים, הן בתוך התאים והן מחוץ להם, מתפרקים במים ליונים ולמולקולות. 

רק כשהחומרים נמצאים בתמיסה מימית, מתבצעות הפעולות הכימיות, ומתאפשר מעברם של החומרים השונים דרך קרומי התאים...

* פירוק חומרים - המים חיוניים לפירוק של תרכובות. בעזרתם מתפרקות התרכובות האורגניות: פחמימות, שומנים וחלבונים. (הידרוליזה= פירוק תרכובות באמצעות מים)

* הובלת חומרים - בתוך הגוף - בין תאים, אברים, ובלוטות.  מהגוף אל חוץ הגוף - חומרי הפרשה כגון: זיעה, שתן, צואה ופסולת-תאית. 

המים זורמים בקלות הודות לצמיגות הנמוכה שלהם. בכך מתאפשרת הובלת חומרים חיוניים וחומרי פסולת (שהגוף זקוק להם או שהגוף צריך להפריש אותם) במערכות: העיכול, הנשימה וההפרשה. 

תכונות המסיסות והזרימה מאפשרים הובלת חומרים בגוף ממקום למקום, וזאת מבצעים הדם, הלימפה והשתן, לאורך צינוריות דקות וארוכות.

גם חום מועבר ממקום למקום בגוף על ידי הדם, בזכות תכונת הזרימה. 

עיכול המזון  - כאשר מזון מוצק נכנס אל הגוף, המזון עובר הרטבה וריכוך באמצעות הנוזל הרירי המצפה את הדופן הפנימי של חלל מערכת העיכול.

פיזור חום הגוף - המים מועילים בפיזור החום הנוצר בגוף הודות לחום הסגולי הגבוה שלהם (כלומר הם מתחממים לאט ומתקררים לאט), המים קולטים כמויות גדולות של חום תוך עלייה קטנה יחסית בטמפרטורה. המים קולטים את החום באיברים שבהם הוא נוצר (שרירים, כבד, כליות), ומוליכים אותו לחלקי גוף אחרים. מחזורם המהיר בגוף, דרך מערכת הדם, מאפשר להם להוביל עודפי חום אל פני השטח של הגוף, ולשחרר את החום דרך העור לסביבה החיצונית. הפרשת השתן מפיגה את עודפי חום הגוף.

שמירה על סביבה קבועה -  הודות למעברם דרך קרומי התאים הם שומרים בפני תנודות בלחץ האוסמוטי וב-pH.


המים בגוף האדם

	
	

	מאזן מים בגופם של יצורים חיים
	מאזן מים - היחס בין כמות המים הנכנסת לגוף לבין כמות המים שהגוף מאבד.
מאזן מים תקין - כאשר כמות המים הנכנסת לגוף שווה או גדולה יותר מכמות המים היוצאת מהגוף.
מאזן מים לא תקין - כאשר כמות המים היוצאת מהגוף גדולה יותר מכמות המים הנכנסת לגוף. מצב כזה נקרא התייבשות.

מאזן מים מצטבר - ההפרש בין קליטת המים לבין איבוד המים בזמן נתון ,ובתוספת המים שנשארו בגוף עד לזמן זה.
מאזן מים יומי )גרם( -  קליטת המים היומית) גרם(  פחות  איבוד המים היומי )גרם(
המים נמצאים בגופם של כל היצורים החיים.

המרכיב הכמותי העיקרי בגופם של היצורים החיים הוא המים. המים מהווים 55%-65% מגוף האדם המבוגר ו-70% מגופו של ילד. 
המים מצויים בכל חלקי הגוף. גם בחלקים הנראים לנו יבשים, כמו עצמות של בע"ח או גזעי עצים, יש מים. 

המים נמצאים בתוך התאים וברווחים שבין התאים, וכן בצינורות ההובלה (כמו בצינורות הדם). 

המים הם תנאי לקיומם של כל היצורים החיים. האדם קולט מים על ידי אכילה ועל ידי שתייה, הוא מאבד מים על ידי הזעה, נשימה ומתן שתן וצואה. 

כדי שפעילות גופנו תהיה תקינה, חשוב לנו לשמור על מאזן המים בגופנו.  מאזן מים תקין הוא מצב שבו כמות המים הנקלטת בגוף שווה לכמות המים הנפלטת ממנו .

האדם מסוגל לסבול חוסר במרכיבים כמו ויטמינים או מינרלים חודשים ושנים, במזון - שבועות, אבל בנוזלים – רק ימים ספורים. 

קליטת מים בגופם של האדם ובעלי חיים מתבצעת בכמה מנגנונים: בבעלי חיים זעירים המים נקלטים ישירות דרך כל שטח הגוף. - אצל בעלי חיים גדולים יותר המים נקלטים דרך מערכת העיכול (הפה), משתיית מים או דרך מים הנמצאים במזון, וגם במקרים מסוימים דרך העור (בקרפדה). 

המים הנקלטים בגופם של האדם ובעלי החיים רב-תאיים גדולים מובלים אל תאי הגוף באמצעות מערכות הובלה. ממערכות ההובלה המים מגיעים אל התאים בתהליך פעפוע (דיפוזיה).

פליטת מים באדם ובבעלי חיים מתבצעת בכמה מנגנונים: דרך העור - הפרשת זיעה, המורכבת בעיקר ממים, ונפלטת דרך נקבים קטנים בעור. דרך מערכת ההפרשה - המוציאה עודפים של מים וחומרי פסולת המומסים בהם מן הגוף באמצעות הפרשת שתן. - באדם המים מהווים את מרבית הנפח של ההפרשה,  אך ישנם בעלי חיים המפרישים שתן מרוכז מאוד.

בתהליך הנשימה - האוויר שאנו נושפים מכיל אדי מים שמקורם בריאות.

	
	

	מקורות למים
בגוף האדם
	כ- 60% ממסת גופו של האדם הם מים: לאדם מבוגר יש כ - 40 ליטר מים בגוף. המים הם החלק הנוזלי העיקרי של הדם, של הלימפה, של הנוזל המקיף כל תא (נוזל זה נקרא הנוזל הבין תאי) ושל הנוזל בתוך התא. קיומו של כל תא מותנה בסביבה מימית, בין שהתא הוא יצור חד-תאי עצמאי או שהוא תא אחד מתוך יצור רב-תאי.
מלאי המים בגוף קטן יחסית ואין בכוחו לעמוד בשינויים קיצוניים בכמות המים ולכן גופנו שואף איפה לאיזון. איזון זה מושג על ידי תוספת המים לגוף.

 ישנם 3 מקורות לקבלת מים לגופינו:

1)  הגוף מקבל את המים בעיקר מן המים והמשקאות שאנו שותים. כ- 55% מגיעים בדרך זו

2)  חלק מהמים (30%) מגיע לגוף בתוך המזונות המוצקים (אפילו מזונות הנחשבים יבשים כגון לחם ובשר מכילים 35%-70% מים.)  - ישנם מזונות המכילים כמויות גדולות של מים. רוב הפירות והירקות מכילים 80%- 90% מים.

3) מים מטבוליים (מים שנוצרים בתוך הגוף במהלך  חילוף החומרים). - כ- 15% מהצריכה היומית של המים מיוצרים ע"י הגוף עצמו, עקב פירוקם של אבות המזון בגוף (חלבונים, שומנים פחמימות). בתפריט מאוזן ומגוון, כמות המים היומית העשויה להיווצר בגוף האדם היא כ-300 מ"ל ליום.


המים בגוף האדם

	
	

	המים כמובילים

	תכונות המים כמובילים:
המים הם המרכיב העיקרי בתאים, הבונים את גופם של יצורים חיים, והם נחוצים למרבית התהליכים החיוניים המתקיימים בתא. מים נמצאים גם מחוץ לתאים, בנוזל הבין-תאי. 
כמות המים בגופם של יצורים שונים נמדדת באחוזים ממשקל גופם והיא משתנה מיצור אחד למשנהו. - מים מאפשרים הובלת חומרים מומסים ממקום למקום בגופם של היצורים החיים
בין התפקידים החשובים שהמים ממלאים בגופם של יצורים חיים:

יכולת המסה 

–למים יכולת להמיס חומרים רבים וכך הם יכולים לעבור איתם ממקום למקום בגוף. תכונה זו עושה אותם מתאימים לתפקידם כממס עיקרי בגופם של יצורים חיים, שם מומסים בהם חומרים חיוניים כמו חמצן, סוכר ומלחים.

כושר זרימה (הובלה)

 - המים הם נוזל בעל יכולת זרימה. תכונה זו שלהם, יחד עם יכולת ההמסה, עושה אותם מתאימים לתפקידם כמובילים חומרים, המומסים בהם או נישאים אתם, בגופם של יצורים חיים.

נימיות

- עלייה בצינורות דקים בניגוד לכוח הכובד כתוצאה מכך: שיש כוחות משיכה בין חלקיקי הנוזל לחלקיקי המוצק שבדופן הצינור, ושיש כוחות משיכה בין חלקיקי הנוזל בינם לבין עצמם. 



	
	

	המים כממיסים
	למים יש תכונות מיוחדות המתאימות אותם למלא תפקידים שונים בגוף היצורים החיים. תכונה חשובה ביותר.
 המים ממיסים בתוכם חומרים שונים. -  יכולת ההמסה של המים מאפשרת את קיומם של תהליכים שונים בגוף היצורים החיים. לדוגמא : תהליכים כימיים רבים מתרחשים בסביבה מימית. חומרים מומסים מובלים על ידי המים ממקום למקום. 

	
	

	המים כמווסתי טמפרטורת הגוף
	מאזן המים בגוף קשור לטמפרטורת הגוף. בגוף האדם יש טמפרטורה קבועה סביב 37 מעלות . 
בגוף נוצר חום כל הזמן מפעילות השרירים ומתהליכים כימיים  בתאים, וגם תנאי הסביבה עשויים לשנות את הטמפרטורה של הגוף. ואולם המים שבגוף ממזגים את הטמפרטורה, ומסייעים לשמירת טמפרטורת גוף קבועה.
* המים בגופם של היצורים החיים ממזגים את טמפרטורת הגוף ומסייעים לשמירה על טמפרטורה קבועה. תכונות המים המאפשרות זאת הן: חום סגולי גבוה, היכולת להסעת חום והתאדות מפני האור בטמפרטורות של חיי יום-יום.

התאדות הזיעה – הזיעה המופרשת מתאדה מעל פני העור, וההתאדות היא שמקררת את הגוף, כלומר , מורידה את הטמפרטורה שלו.
* המים הם בעלי חום סגולי גבוה השווה ל- 1 = העלאת הטמפרטורה של מים במעלה אחת צורכת קלוריה אחת. לקיבול החום הגבוה של המים יש השפעות רבות על מזג האוויר שכן המים הם בעלי השפעה ממתנת על טמפרטורת הסביבה, ע”י ספיגת חום מהאוויר בימים חמים ופליטת חום לסביבה בימים קרים.
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	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
	עיקר איבוד הנוזלים באדם ובבעלי חיים מתבצע בכמה מנגנונים: דרך העור ( זיעה ), בתהליך הנשימה ( ריאות ). דרך מערכת ההפרשה (שתן , צואה). 


	
	

	דרכי איבוד נוזלים
דרך העור (בהזעה)
	העור העוטף את הגוף כולו מונע יציאת מים מהגוף. השכבה החיצונית ביותר של העור, השכבה הקרנית של עילית העור, עשויה תאים המכילים חלבון דוחה מים בשם קרטין. התאים מחוברים זה לזה בקשרים הדוקים המוסיפים לאטימותה של השכבה הקרנית.
פגיעה בשלמות העור, כגון כווייה, עלולה לגרום לאובדן גדול של מים, שיש לפצות עליו בשתייה מרובה. 

למרות יעילותה של השכבה הקרנית, עדיין עוברים דרכה מים בפעפוע ויוצאים מהגוף בכמות של כ־350 מיליליטר ליממה.

הפרשת זיעה הנפלטת דרך נקבים קטנים בעור (בלוטות זיעה), המכילה מים כחלק ממערכת ויסות החום של הגוף. - התאיידות הזיעה היא תהליך אנדותרמי המוביל לקירור. 
בתנאים רגילים יוצאים מהגוף בדרך זו כ־100 מיליליטר של מים ביממה, אך בימי הקיץ בהם אנו חשופים לטמפרטורות גבוהות או בשעת עבודה מאומצת, ישנה הזעה מרובה ואיבוד מים. בדרך זו יכול להגיע איבוד המים למספר ליטרים ביממה

	
	

	דרכי איבוד נוזלים
בתהליך הנשימה

( ריאות )
	האוויר שאנו נושפים מכיל אדי מים ופד"ח, שמקורם בריאות. אוויר שנשאף לריאות מלוחלח על ידי מים בדפנות דרכי הנשימה. מולקולות המים עוברות ממצב נוזלי למצב צבירה של גז. 
בטמפרטורת הגוף, לחץ האדים של המים מגיע ל־47 מילימטר כספית. האוויר ננשף מהגוף כשהוא עדיין מכיל את המים שהתאדו לתוכו. בדרך זו, יוצאים מהגוף כ־350 מיליליטר של מים ביממה. - בטמפרטורות נמוכות, לחץ האדים באוויר קרוב לאפס והאוויר יבש. הפער שבין לחות האוויר הנשאף ללחות האוויר הננשף גדל, ועמו גדלה כמות המים היוצאת מהגוף.

בעקבות עבודה מאומצת, עלול הגוף לאבד בדרך זו כמויות הרבה יותר גדולות.

	
	

	דרכי איבוד נוזלים
דרך מערכת ההפרשה 

(שתן , צואה)
	מערכת ההפרשה מוציאה עודפים של מים וחומרי פסולת מפירוק המזון המומס בהם באמצעות הפרשת שתן וצואה מן הגוף. 
דרכי איבוד נוזלים באמצעות הפרשת שתן

שתן הוא פסולת נוזלית המופרשת על ידי הכליות מגופם של בעלי חיים. מערכת השתן מייצרת ללא הפסק שתן ומפרישה אותו מהגוף.

השתן מכיל ברובו מים ,מלחים ופסולת של תאי הגוף.(כשני ליטר ליום לאדם בוגר), למעלה ממחצית המים היוצאים מגופינו מופרשים בשתן. הגוף מווסת את משק המים דרך הכליות.
כאשר מרבים לשתות גוברת בד"כ הפרשת המים בשתן ואילו בשעות מחסור במים או בשעת הזעה מרובה פוחתת ההפרשה בשתן.

במצב נורמלי, כמות השתן הנוצרת ביממה היא המשתנה הגדול ביותר בהשוואה ליתר מסלולי היציאה של מים מהגוף. כדי לשמר את מאזן המים בגוף, מערכות רפלקס הכוללות חיישנים המעידים על כמות המים בגוף ועל ריכוז המומסים במים, משפיעות על כמות השתן שמייצרות הכליות ועל ריכוזו.

הכמות המינימאלית של שתן ביממה תלויה בריכוזו המקסימלי ובכמות חומרי הפסולת שעל הגוף לסלק. כמות השתן אינה קטנה מ-500 מ"ל ביממה שכן זוהי הכמות המינימאלית הדרושה להפרשת השתנן והמלחים בשתן, דבר המעיד על יעילות ספיגה של הנוזלים מחלל המעי.

השתן נוצר בנפרונים אשר בכליות ונצבר בשלפוחית השתן עד לסילוקו במועד נוח. פעולה זו נקראת השתנה, שפירושה הפרשת השתן מהגוף דרך השופכה. עם השתן מופרשים חומרים זרים מהגוף וחומרים שאינם זרים לגוף, אך שהפרשתם בכמויות ניתנות לויסות משמרת את ההומיאוסטזיס של נוזלי הגוף. 

שתן מורכב מתמיסה מימית של פסולת מטבולית ומרכיבים נוספים. הנוזל מסונן מהדם ועובר תהליכי ספיגה בחזרה והפרשה עד הרכבו הסופי. 

שתן מכיל כמויות גדולות של שִתְנָן (אוראה), חומצת שתן, קריאטינין ונתרן כלורי ועוד כמויות קטנות של חומרים רבים. 
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	דרכי איבוד 
נוזלים
דרך מערכת 
ההפרשה 

(שתן , צואה)
	דרכי איבוד נוזלים באמצעות הפרשת שתן - המשך
השתן כמעט חסר ריח כשהוא יוצא מהגוף. עם זאת, לאחר צאתו, מתפרקת מולקולת האוריאה לשתי מולקולות של אמוניה (אשר מסיסה בנוזל ה-pH הנמוך), חיידקים שמזהמים את השתן הופכים כימיקלים בתוכו לבעלי ריח והם הגורמים לריח האופייני לשתן עומד.

שתן הוא האמצעי העיקרי להפרשת כימיקלים ותרופות מהגוף. ניתן לזהות ולנתח כימיקלים אלה בבדיקת שתן וכך לקבוע אבחנה של הרעלה או נטילה של חומרים כימיים אסורים.

השתן סטרילי בצאתו מהגוף (של אדם או בעל חיים בריאים). 

בשלפוחית נמצאת תמיד שארית שתן קטנה שהוא שתן "עומד" בתוך קיפולים של שלפוחית השתן. בתוך שארית שתן זו יכולים להתפתח חיידקים, אשר לרוב אינם מזיקים לאורגניזם כולו. התופעה נקראת "בקטראוריה" (BACTERURIA). 

השופכן פתוח כלפי העולם החיצון, ועל כן חודרים דרכו מיקרואורגניזמים שונים כמו חיידקים ופטריות, וחלק ממיקרואורגניזמים אלו נשטף החוצה עם השתן.

מחלות מסוימות משנות את כמות השתן, אחידותו וצבעו. לדוגמה, סוכר בשתן עשוי להיות סימן לסוכרת או לכשל כלייתי. 

שתן צהוב ומרוכז מעיד על חוסר מים בגוף (להבדיל משתן עכור שבדרך כלל מאפיין זיהום של מערכת השתן). שתן של חולי פורפיריה* עשוי אף להיות אדום כהה.  (*פורפיריה הוא שם כללי לקבוצת הפרעות בחילוף החומרים בגוף הגורמות להצטברות של חומרים הנקראים פורפירינים. אף שפורפירינים קיימים בגוף באופן תקין, ההצטברות שלהם אינה תקינה. פורפיריה נגרמת לרוב עקב מוטציה גנטית, היינו, פגם בגן שקשור לתהליך חילוף החומרים )
איבודים נוספים קיימים במחלות המלוות בחום, בנשימה מוגברת, בשלשולים ועוד.

דרכי איבוד נוזלים באמצעות הפרשת צואה

לאחר ספיגת חומרי מזון ומים מהחומרים המתעכלים על ידי מערכת העיכול, נפלטת עם הצואה כמות קטנה של כ־100 מיליליטר של מים ביממה.

צואה היא הפרשה ממערכת העיכול של אורגניזמים. הצואה היא האופן בו הגוף נפטר מפסולת וממזון לא-מעוכל. לרוב, משתמשים במושג "צואה" לזו של בני אדם, וצואת בעלי חיים מכונה "גללים". צואת עופות מכונה "לשלשת".

האוכל שאנחנו אוכלים נשאר במצב עיסתי־נוזלי במשך רוב שלבי העיכול. השאריות, שלא נספגו במערכות הגוף, עוברות במעי הגס, שם נספגים מהם עוד נוזלים. והם נדחפים לאורכו על ידי שרירים חלקים (בלתי-רצוניים) המצויים בדפנות המעי ונעים בתנועה פריסטלטית* לבסוף, יוצאת הצואה מפי הטבעת כמשקע מוצק למחצה. במצב האידיאלי, מתן הצואה צריך להיות קל וללא מאמץ.

- איבוד המים בצואה הוא קטן, כ-100 מ"ל ביום. דבר המעיד על כושר ספיגה גבוהה של נוזלים  מחלל המעי.

* ( תנועה פּריסְטָלְטית היא תנועה גלית של שרירים בגופם של בעלי חיים, הגורמת לדחיפת חומרים שונים דרך צינורות בגוף.- תנועה פריסטלטית מתרחשת בוושט, בו נדחף המזון מהפה אל הקיבה; במעי, בו נדחפים המזון המעוכל ובעיקר הפסולת במורד המעי, עד להגיעם אל פי הטבעת; ובכליות, מהן נדחף השתן אל שלפוחית השתן.

תנועה פריסטלטית בקיבה נגרמת גם כשהיא ריקה, כשבעל החיים חש רעב. ההתכווצויות הקיבה בתנועה פריסטלטית גורמת לקרקורי בטן. התהליך מואץ על ידי אותות עצביים שמגיעים ממרכז הרעב שבהיפותלמוס.

התנועה הפריסטלטית נגרמת על ידי שרירים חלקים בלתי-רצוניים המופעלים על ידי מערכת העצבים האוטונומית. התנועה הפריסטלטית מאפשרת את הנעת התוכן המצוי בצינור של בעל החיים גם כאשר התנועה היא בכיוון המנוגד לכוח הכבידה. כך, למשל, ינוע המזון במורד הוושט אל הקיבה גם כשאדם מבצע עמידת ראש).

הצואה מורכבת משאריות מזון לא מעוכל, מפיגמנטים הנוצרים בכבד (בעיקר בילירובין, תוצר פירוק של המוגלובין) המקנים לצואה את צבעה החום האופייני, ומחיידקים בכמות גדולה. החיידקים מהווים כשליש מהמסה היבשה של הצואה וגזים אותם הם מייצרים מעניקים לצואה את הריח העז שלה. קהילת החיידקים שבמעיים שלנו מאוד חשובה לבריאות, הסכנה הכי גדולה היא שימוש באנטיביוטיקה, שפוגע רבות בהרכב חיידקי המעי וכתוצאה מכך מערכות הגוף פועלות פחות טוב. 
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	דרכי איבוד נוזלים
דרך מערכת ההפרשה 

(שתן , צואה)
	דרכי איבוד נוזלים באמצעות הפרשת צואה - המשך
בהקשר הצואתי, נמצא כי במחלות של דרכי העיכול, כמו: קוליטיס וקרוהן יש נוכחות של חיידקים מזיקים.

חוץ מחיידקים, הצואה שלנו מכילה גם הרבה מים, חלק מרקמות המעיים שלנו וחומרי בלתי ניתנים לעיכול כמו סיבים תזונתיים, שמגיעים מהאוכל שלנו. 

המפתח לצואה מושלמת הוא כמויות גדולות של חומרים בלתי ניתנים לעיכול שמזינים את חיידקי המעיים שלנו. חומרים אלה הם סיבים תזונתיים שנמצאים רק במזון מן הצומח ועוזרים לחיידקי המעיים לשגשג, ובנוסף הסיבים תורמים לנפח של הצואה שלנו.

צריכת מזון מעובד משפיעה רבות על איכות הצואה. המחסור בסיבים גורם לצואה קשה יותר, שדורשת הרבה יותר מאמץ. וצריכה תקינה של סיבים יגרום לצואה רכה ובעלת צורה אחידה, וללא מאמץ

* צבע הצואה שלנו נקבע על ידי הפיגמנט סטרקובילין, שמגיע לצואה משני מקורות: מתאי דם שהתפרקו בגוף ומנוזלי המרה שלנו. צבע הצואה האידיאלי צריך להיות בגוון חום שוקולדי עמוק. צבעים אחרים של צואה יכולים להעיד על מצבים רפואיים נוספים. למשל, צואה צהבהבה או ירוקה יכולה להעיד על עיכול מהיר מידי. הצבע הצהוב/ הירוק הוא לרוב מיצי המרה שלא הספיקו להתעכל או לפעמים כתוצאה מזיהום. צואה אדומה יכולה להעיד על דימום במערכת עיכול תחתונה וצואה שחורה על דימום ממערכת עיכול עליונה יותר או כתוצאה מנטילת תוסף ברזל במינון גבוה מידי. אכילת סלק יכולה גם לגרום לצואה להיות אדומה, וצואה כחולה כנראה קשורה לצבעי מאכל שאכלנו

הצואה דלה יחסית בנוזלים, אך ריכוזם יכול להשתנות. צואה עתירת נוזלים מעידה על בעיה רפואית כלשהי, ומכונה "שלשול". שלשול חמור עלול להוות סכנת חיים עקב איבוד נוזלים. צואה המכילה נוזלים מועטים גורמת לקשיים ולכאבים ביציאתה; תופעה זו, המעידה אף היא על בעיה רפואית, מכונה "עצירות".

השתלת צואה כטיפול במחלות של דרכי העיכול (בעיקר קרוהן וקוליטיס) 

במחלות אלו ישנם לרוב חיידקים מזיקים במערכת העיכול וחוסר איזון של חיידקים חיוביים וחיוניים. ומשום שצואה של אדם בריא מכילה את כל אוכלוסיית החיידקים החיונית, ההשתלה של אותה צואה במערכת עיכול לא בריאה עוזרת לשקם את הפלורה ומכך הריפוי.

שלשול

האוכל שאנחנו אוכלים נשאר במצב עיסתי ־ נוזלי במשך רוב שלבי העיכול. השאריות, שלא נספגו במערכות הגוף, עוברות במעי הגס, שם נספגים מהם עוד נוזלים. מה שנשאר הוא משקע מוצק למחצה המוצא את דרכו בסופו של דבר החוצה. זוהי הצואה שלנו.

הצואה – מכילה כמות מים קטנה, אלא אם יש שלשול.  

שלשול מוגדר "מצב רפואי שבו הגוף מפריש נוזלים בכמות יתרה דרך פי הטבעת". 
בשלשול כמות המים בצואה גבוהה, ולכן היא מאוד נוזלית.

במקרים של שלשול, תוצרי העיכול של המזון ושל הנוזלים חולפים מהר מדי או בכמויות גדולות מדי במעי, כך שאין לגוף די זמן לספוג בחזרה את הנוזלים שבעיסת המזון, וההפרשות נשארות נוזליות. לפעמים, במקביל לתנועה המהירה מדי ולחוסר בספיגת הנוזלים, יש גם הפרשה אקטיבית של מים מדופן המעי אל תוך הצואה. זה מה שקורה לעיתים בזיהומים חיידקיים.

לפעמים שלשול הוא הדרך הטבעית של הגוף להיפטר מטפילים וממחוללי מחלה אחרים. אולם במקרים אחרים חשוב לשים לב לתופעות לוואי שעלולות להצביע על כך שהמצב מידרדר ומחמיר ושיש צורך לקבל טיפול רפואי.

סוגים עיקריים של שלשול:

* שלשול חריף –  צואה מימית או נוזלית, המלוּוה לרוב בכאבי בטן (תוצאה של כיווצים במעי) ונמשך לרוב כמה ימים , שלשול חריף עובר בדרך כלל מעצמו, ללא כל טיפול.

* שלשול כרוני (הרבה יותר נדיר) – שלשול הנמשך לרוב יותר מארבעה שבועות. זהו לרוב סימן למצב של חולי כלשהו במערכת העיכול ומחייב פנייה לבירור רפואי. 
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	דרכי איבוד נוזלים
דרך מערכת ההפרשה 

(שתן , צואה)
	שלשול כתוצאה מטיפול תרופתי :  כמה תרופות עלולות לגרום לשלשול, והשכיחה מכולן היא האנטיביוטיקה.- האנטיביוטיקה אומנם מחסלת את החיידקים הרעים, אבל גם את החיידקים הטובים – אלה ששומרים על איזון במעיים שלנו. כשהחיידקים הטובים מתים, עלולה התוצאה להיות שלשול.

שלשול כתוצאה מרגישות למזון : הלקטוז (סוכר החלב) עלול לגרום שלשולים למי שרגישים לו. כך גם הפרוקטוז (סוכר הפירות) וכך גם הגלוטן – חלבון הנמצא בדגנים שונים, ובהם חיטה. - נוסף על כך ישנם מי שרגישים לממתיקים מלאכותיים. אלה נמצאים בכל משקאות הדיאט וגם בסוכריות ובמסטיקים.

שלשול כתופעת לוואי של מחלות : שלשול הוא לעיתים תסמין של מחלות חמורות יותר כמו מחלת קרוהן, דיזינטריה, כולרה וסרטן של המעי הגס או המעי הדק. 

שלשול כתוצאה משתיית אלכוהול :  שלשול כרוני קשור לעיתים לשתייה מרובה שלאלכוהול. בזמן שהאלכוהול נספג בגוף, מאבדים תאי המעי את יכולתם לספוג מים, והמים שלא נספגו בגוף משתחררים החוצה דרך המעי הגס.- שלשול מסוג זה נמשך כל עוד האלכוהול נוכח במערכת העיכול – בדרך כלל במשך כמה שעות.
הגורמים להופעת שלשול

הסיבה להופעת שלשול חריף היא בדרך כלל זיהום, אך ישנם גם גורמים נוספים, נדירים יותר. המזהמים יכולים להיות חיידקים, טפילים ונגיפים. 

מחוללי המחלות השונים יכולים לגרום להופעת שלשול באחת משלושת הדרכים הבאות:

* הפרשת רעלנים למזון ואכילת המזון עם הרעלנים (הרעלת מזון).

* כניסת הגורם המזהם (נגיפים, חיידקים או טפילים) למערכת העיכול והפרשת הרעלנים בתוכה. - השלשולים החיידקיים קשים יותר מהשלשולים הנגיפיים והם מתאפיינים לעיתים בנוכחות של ריר ושל דם בשלשול. עלולים להופיע גם חום וכאבי בטן עוויתיים.

* כניסת הגורם המזהם למערכת העיכול ומשם לרירית המעי. 

	
	

	מחוללי המחלות שיכולים לגרום להופעת שלשול
(חיידקים , נגיפים, או טפילים)
	1. חיידקים:
א. אי קולי - . E. col
– חיידק שמצוי בכמויות גדולות במעיים של כל בני האדם, ובדרך כלל מועיל בכך שהוא עוזר בפירוק המזון. כמה תת־מינים אלימים שלו גורמים להופעת שלשול ולזיהומים במקומות אחרים בגוף, בעיקר בדרכי השתן. אי קולי שייך לקבוצת הקוליפורמים.

זנים רבים של E. coli מהווים חלק מאוכלוסיית החיידקים התקינה של מערכת העיכול, (הפלורה המיקרוביאלית הטבעית )

חיידקי המעיים תורמים לנו, מלבד ויטמינים, חומרי מזון נוספים (חומצות שומן מסוימות). הם גם מסייעים לנו לעכל מזונות מסוימים. בעזרתם, מתייעלת גם הספיגה של יוני ברזל, סידן ומגנזיום ממערכת העיכול לדם.
לחיידקים ולהפרשותיהם השפעה חשובה ביותר על התפתחות הדפנות של מערכת העיכול: הם משפיעים על ההתפתחות וההתמיינות של תאי האפיתל המצפים את דופן המעי, שלה תפקיד חשוב בפעילות המערכת. 

חיידקי E. coli הם אנדוסימביונטים (אנדו=תוכִי)  של מערכת העיכול , זני E. coli החיים במעיים הם חיידקים מועילים או קומנסליים (נהנים אך אינם מזיקים) אך ורק כאשר הם נמצאים במערכת העיכול. 

E. coli כגורם מחלות
אם וכאשר חיידקי E. coli אנדוסימביונטים עוברים מחלל מערכת העיכול לאזורים אחרים בגוף, הם עלולים, כמו הרבה חיידקי מעיים אחרים, לגרום למחלות, ולעתים קטלניות. 

כך למשל החיידק  Escherichia coli, של מערכת העיכול (המהווה סמן לזיהום צואתי), עלול לעבור ממערכת העיכול אל מערכת השתן ולגרום לדלקת לא-נעימה. 
קיימות חמש קבוצות של זני E. coli גורמי מחלות ((EC. כולם מועברים באמצעות מזון או מים מזוהמים.
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	מחוללי המחלות שיכולים לגרום להופעת שלשול
(חיידקים , נגיפים, או טפילים)
	חיידקים - המשך:
זנים יוצרי רעלנים (Enterotoxigenic - ETEC) 

- לזנים אלה פלסמיד ובו גנים המקודדים שני רעלנים, אחד מהם דומה לרעלן המיוצר על ידי החיידקים הגורמים לכולרה (Vibrio cholerae). לאחר זמן דגירה של עד יומיים, החיידקים (והרעלנים) גורמים לדלקת במעיים הדקים, המכונה גם "קללת מונטסומה" ו"שלשול המטיילים" (Traveler's diarrhea). הדלקת מתבטאת בחום נמוך, כאבי בטן, התכווצויות, בחילות והקאות, ושלשול מימי הדומה לזה של כולרה. ברוב המקרים המחלה חולפת מאליה לאחר 24-72 שעות.

זנים "חודרניים" (Enteroinvasive - EIEC/EVEC) 

- זנים אלה (המכונים גם דמויי Shigella) חודרים לתאי האפיתל של המעי הגס ופוגעים בכלי הדם המגיעים אליהם. פגיעה זו גורמת למחלת הדיזנטריה: עלייה בטמפרטורת הגוף, התכווצויות בבטן, שלשול מימי ואחריו שלשול דמי (המאפיין את מחלת הדיזנטריה). גם זנים אלה נושאים את גורמי האלימות שלהם - הגנים המקודדים יצירת חלבונים המאפשרים את ההיצמדות והחדירה לתאי האפיתל - בפלסמידים. טיפול תומך (החזרת נוזלים ומלחים) מאפשר לרוב לחולה להחלים. 

זנים "מחוללי מחלה" (Enteropathogenic - EPEC) 

- זנים אלה מכילים בפלסמיד את הגנים המאפשרים להם להיצמד לתאי האפיתל של המעי הדק ולהרוס אותם. הם גורמים, בעיקר בילדים, לעלייה בטמפרטורת הגוף, בחילות והקאות, ולשלשול המכונה Infantile diarrhea. בלא טיפול תומך, החולה עלול למות מהתייבשות.
זנים גורמי דימום (Enterohemorrhagic - EHEC). 

זנים אלה מפרישים רעלנים המכונים verotoxins, הפועלים על תאי המעי הגס וגורמים לכאבי בטן חזקים ולשלשול מימי ההופך לדמי (כמו בדיזנטריה), אך ההמשך יכול להיות קטלני גם עם טיפול תומך. 

זנים "תוקפניים" (Enteroagressive - EAEC) - 

זנים אלה גורמים לשלשולים כרוניים, בעיקר בחולי AIDS.

ב. קמפילובקטר  
החיידק פוגע ברירית המעי ויכול לגרום לכאבי בטן עזים ושלשולים. השלשול שהוא גורם מלוּוה בדרך כלל בדם ובריר.

התסמינים מופיעים עד עשרה ימים לאחר ההידבקות. המחלה נמשכת על פי רוב שלושה עד חמישה ימים. ניתן לזהות בודאות את נוכחות החיידק בצואה באמצעות בידודו על מצע ייעודי. 

הזיהוי הוודאי והטיפול חשובים במיוחד על מנת למנוע הדבקה. זיהוי ודאי של הדבקה מחייב הודעה למשרד הבריאות.
ג. חיידק השיגלה

חיידק השיגלה הינו חיידק מדבק ביותר, אשר גורם למחלת שיגלוזיס ולמחלת דיזנטריה. –חיידק השיגלה גורם לתחלואה גם אם כמות קטנה מאוד שלו חודרת לגוף. 

חיידק השיגלה דוגר בגוף בין 12 שעות למספר ימים. התסמינים שלו הם כאבי בטן ועוויתות, חולשה ושלשול רירי-דמי מרובה, חום גבוה, הקאות, אובדן תיאבון, יציאות קטנות ותכופות ובהרגשת חוסר התרוקנות לאחר יציאה.

החיידק נמצא בעיקר במים או במזון שזוהם בצואה ועלול לגרום למגיפה.

החיידק מדבק בעיקר בעונת הקיץ בשל שני מרכיבים עיקריים: בקיץ שוהים הרבה רוחצים בבריכות המהוות מרבץ לחיידקים. שנית, בחום של הקיץ, מזון שעומד בחוץ אפילו לזמן קצר משמש כמצע לחיידקים.

הסכנות בהידבקות בחיידק שיגלה

הסכנה השכיחה ביותר היא סכנת התייבשות הנגרמת בשל איבוד נוזלים ומלחים. ילדים קטנים ותינוקות נמצאים בסיכון יתר. המאפיינים של ההתייבשות הן מתן שתן מועט וכהה, בכי נטול דמעות, עור וריריות יבשים, מרפס שקוע, אפאתיה וישנוניות. 
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	מחוללי המחלות שיכולים לגרום להופעת שלשול
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	הסכנות בהידבקות בחיידק שיגלה - המשך
במקרים קיצוניים, החיידק עלול לפגוע במערכת העצבים. אם מתרחשת פגיעה במערכת העצבים, התסמינים שלה הם כאבי ראש, תחושת בלבול, קישיון עורף ואף הזיות ופרכוסים.

חיידק השיגלה יכול להגיע למזון באמצעות זבובים, ולכן יש למנוע את מגעם עם האוכל. יש לשטוף היטב במים וסבון פירות וירקות טרם האכילה מכיוון שחלקם מושקים במי ביוב. מבוגרים צריכים להקפיד על היגיינה לפני טיפול במזון ולאחר מגע עם הילד החולה.

החיידק מדבק ביותר ומספיק מגע קל כדי שיעבור בין ילדים או מבוגרים. לכן כשאחד מבני המשפחה חולה, בדרך כלל שאר בני המשפחה יידבקו בהמשך.. 

בשמירה על היגיינה ניתן למנוע את ההידבקות בחיידק

ד. ויבריו כולירה :

חיידק שגורם למחלת הכולירה. כולרה היא זיהום חיידקי הפוגע במעיים. המחלה מועברת באמצעות שתיית מים שזוהמו על ידי החיידק ויבריו כולרה (vibrio cholerae) או אכילת מזונות שבאו במגע עם מים מזוהמים או צואה של אדם נגוע.

סימפטומים אופייניים לזיהום בכולרה כוללים:שלשול מימי חריף שגורם לאיבוד נוזלים ומלחים משמעותי, בחילה.הקאה.עוויתות שרירים הגורמות לכאב והתייבשות.

ההפרשות השלשוליות שמאפיינות את המחלה נגרמות מרעלן שמפריש החיידק. 

אובדן הנוזלים במחלה הזאת הוא חמור במיוחד ועלול להגיע לליטר בשעה. השלשול מורכב כמעט כולו ממים, והוא קרוי לעיתים "מי אורז" בשל צבעו הלבן. 

הדבקה בכולרה מחייבת קבלת טיפול מיידי כדי למנוע הלם (נפילה חדה ופתאומית של לחץ הדם שפוגעת באספקת החמצן לגוף), התייבשות ואף מוות. 

טיפול זה משלב:תרופות אנטיביוטיות נגד החיידקים שגורמים לזיהום. אם המחלה אינה מטופלת, עלולה התמותה ממנה להגיע לשיעור של 60%.
חיסון נגד כולרה :  

החיסון נגד כולרה מכיל חיידקי ויבריו כולרה מומתים ואת הרעלנים שהם מפרישים. הרעלנים מופקים בהנדסה גנטית ולכן חסרי השפעה מזיקה. זהו חיסון פעיל הגורם לגוף לפתח נוגדנים נגד החיידק והרעלן באזור הפעילות שלהם בגוף, היינו במעיים.

מבנה רעלן הכולרה הנמצא בחיסון דומה בצורתו לרעלנים שמפרישים חיידקי אי קולי (חיידקים הנפוצים במערכת העיכול). לפיכך, החיסון יעיל גם למניעת שלשול שנגרם על ידי חיידקים אלו. חיסון זה אינו מונע שלשול הנגרם על ידי מחוללי מחלה אחרים.

החיסון ניתן בשתייה למבוגרים ולילדים החל מגיל שנתיים ומומלץ רק לנוסעים לאזורים בהם קיים סיכון גבוה להדבקה בכולרה או בשלשול מטיילים.

נכון להיום, ארגון הבריאות העולמי אינו ממליץ להתחסן נגד המחלה מהסיבות הבאות:

שכיחות נמוכה של כולרה בעולם וסיכון נמוך להדבקה בקרב מטיילים.

החיסון נגד כולרה אינו כלול בחיסוני השגרה במדינת ישראל, ורצוי אך ורק בעת נסיעה לאזורים בעלי שכיחות גבוהה של המחלה. במקרים אלו ניתן החיסון החל מגיל שנתיים..

יעילות החיסון היא כ- 85% בלבד,  ולכן יש להקפיד לשמור על רמת ניקיון ותברואה טובה, ולטהר מים במידת הצורך.
2. נגיפים

השלשולים הנגיפיים (וירוסים) הם לרוב מימיים ושקופים, ללא דם או ריר. המוכרים ביותר הם נורווֹק (Norwalk) – הגורם בעיקר להקאות,  ורוטווירוס (Rotavirus). הנגיפים מאוד מדבקים.

א. נגיף הנורווק

נגיף הנורווק והדומים לו, אחראיים ל-90% מהתפרצויות של זיהום חד של מערכת העיכול. התפרצויות נפוצות בבתי אבות, בסיסים צבאיים ומכללות, אך את הכותרות העיקריות קיבלו התפרצויות על ספינות מטיילים. שיעור ההדבקה גבוה ועומד על 40%, בגלל הכמות הגדולה המופצת בקיא ובשלשול והכמות הקטנה הנדרשת להדבקה.

זיהום זה גם מזהם מקור משותף של מזון או מים וגם עובר בהדבקה מאדם לאדם.

קיימים רמזים לכך שנגיף זה עובר לא רק בצואה ובקיא אלא גם בצורת תרסיס. 
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נגיפים אלו נשארים גם עמידים בסביבה וחומרי הניקוי הרגילים אינם משמידים אותם, למעט אקונומיקה מדוללת. זהו ההסבר לקושי להפטר ממזהם זה לאחר ההתפרצות.

נגיף הרוטה הנו הגורם הנפוץ ביותר לשלשולים ולהקאות בילדים, עקב כך הוא אחראי לתחלואה משמעותית ולתמותה בעולם כולו, בעיקר בארצות המתפתחות. 
ב. וירוס ה- ROTA
וירוס ה- ROTA הינו וירוס התוקף כמעט כל ילד עד גיל חמש שנים, ומהווה את הגורם הנפוץ ביותר לשלשולים חוזרים ,לא דמיים, שעלולים להיות מלווים בחום לא גבוה והקאה חוזרת. התסמינים נמשכים בין 3 ל- 8 ימים. 

בקרב תינוקות וילדים קטנים. שיא התחלואה מתבטאת בגילאי 4 חודשים עד שנתיים ושכיחותה גבוהה בגנים ובמעונות יום, בעיקר בעונת החורף.

בניגוד למדינות מתפתחות, במדינות העולם המערבי, הוירוס אינו גורם לתמותה גבוהה (עקב הנגישות לשירותי רפואה מתקדמים) .

 במקרים הקשים, הוירוס עלול להביא להתייבשות עקב אובדן נוזלים מהותי ולהזדקקות למתן נוזלים תווך-ורידי. וכן להפרעות במאזן המלחים. בקרב אוכלוסיית ילדים בעלת חסר במערכת החיסון, המחלה עלולה להיות חמורה וממושכת יותר.

* אחת התכונות המשותפות לשני הוירוסים הללו הינה היכולת שלהם לעבור מילד לילד באמצעות מגע של ידיים, בגדים, צעצועים, משטחים וציוד רפואי. 
3. טפילים
א. אמבה 

האמבה חיה לרוב במעי בשלום בלי להזיק לו. רוב האנשים הם נשאים של אמבות בלי לסבול מתסמינים כלשהם. אבל לפעמים הסטטוס־קוו נשבר, והאמבה פולשת לתוך רירית המעי. התוצאה היא שלשול דמי חריף. 

הטפיל Ameba והמחלה Amebiasis אמבה ( ameba ) הוא טפיל מעיים חד-תאי . 

( intestinal protozoa ) המחלה amebiasis נגרמת עקב זיהום בזנים השונים של הטפיל מסוג אמבה . הטפיל מתקיים בשתי צורות במהלך מחזור החיים שלו : הטפיל הפעיל , trophozoite - והטפיל הרדום ( dormant ) המכונה כיסתה . ( cyst ) הטפיל הפעיל חי בתוך תכולת המעיים וניזון מחיידקים או מדופן המעי . בעת שהזיהום מתחיל , הטפיל עשוי לגרום לשלשול , המוציא את הטפיל מהגוף . מחוץ לגוף , הטפיל הפעיל השביר מת . כאשר האדם אינו מפתח שלשול , הטפיל הפעיל נהפך בדרך כלל לכיסתות לפני צאתם המעיים . הכיסתות הן קשיחות מאות ועשויות להתפשט ישירות מאדם לאדם או בצורה עקיפה , דרך מזון או מים . העברה ישירה המסלול הנפוץ ביותר להעברה ישירה של טפיל האמבה במדינות מפותחות הוא באמצעות מגע עם צואה מזוהמת בטפיל . כמו כן , ההעברה יכולה להתבצע בעקבות מגע מיני . העברה עקיפה העברה עקיפה של טפיל האמבה הרדום - כיסתה , נפוצה יותר באזורים שתנאי התברואה שלהם ירודים . פירות וירקות עשויים להזדהם בעת שהם צומחים באדמה המדושנת בצואת אדם , נשטפים במים מזוהמים , או מטופלים על-ידי אדם נגוע.
ב. גיארדיה למבליה

גיארדיה למבליה (Giardia Lamblia) הוא טפיל הפוגע במערכת העיכול. הטפיל הוא גורם שכיח למחלה המתבטאת בשלשול מימי וכאבי בטן. 

ההידבקות יכולה להיות ללא כל תסמינים, אך גם יכולה להתבטא בשלשול כרוני שמלוּוה בתת־ספיגה – מצב שבא לידי ביטוי בירידה קיצונית במשקל ובחסרים תזונתיים, כולל של ברזל, והיווצרות אנמיה בשל כך. בדרך כלל יש ריר בשלשול, אבל נדיר שיש דם.

ניתן להידבק על ידי שתיית מים מזוהמים, אכילת מזון שנשטף במים מזוהמים או מגע עם צואה מזוהמת בטפיל.

האבחנה נעשית על ידי איתור אנטיגן (חלבון) של הטפיל בדגימת צואה. 
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	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
הקאה
	הקאה
הקאה היא פליטה של תוכן מערכת העיכול העליונה בלחץ דרך הפה ו/או האף,  בדרך כלל מקדימה אותה תחושה של בחילה.

הקאה נוצרת כתוצאה מהתכווצות צינור העיכול ושרירים בקיר הבטן והחזה. זאת בשונה מפליטת מזון (Regurgitation) הכרוכה במעבר של תוכן קיבה לפה ללא מאמץ. 

הקאה יכולה להיות לאחר אכילה ו/או שתייה ללא קשר לתזונה.​ הקאה אינה מחלה, אלא סימפטום של מחלות רבות ושונות.

סיבוכים שכיחים ביותר של הקאות 

הסיבוך השכיח ביותר של הקאות הוא התייבשות, בשל חוסר קבלת נוזלים, מלחים וסוכרים לגוף אם עקב חוסר תיאבון ורצון לשתות ואם בשל אובדן הנוזלים בהקאה. 

התייבשות עלולה להיות מסוכנת, ויש למנוע אותה באמצעות שתייה מרובה. עם זאת יש להימנע משתיית כמות גדולה של מים בבת אחת, ובמקום זאת לשתות כמות קטנה (כשליש כוס) פעמים רבות ביום. 

נוסף על הנוזלים מאבדים בהקאה גם מלחים, ולכן הקאות מרובות עלולות לפגוע במאזן המלחים בדם (ובעיקר במאזן הנתרן והאשלגן). הסיבוך הזה אינו נדיר, ועלולות להיות לו תופעות לוואי שונות, כמו: כאב ראש, בלבול ועייפות.

להקאה עלולים להיות סיבוכים נדירים עוד יותר כמו שאיפת תוכן קיבתי לדרכי הנשימה והתפתחות דלקת ריאות, קרע של הוושט וכן תת־תזונה בעקבות ההקאות החוזרות.

משך ההקאות

משך ההקאות תלוי בסיבה שגרמה להן. אם הסיבה היא גסטרואנטריטיס, יחלפו ההקאות בתוך ימים ספורים. אם הסיבה היא תרופה מסוימת, ההקאות ייפסקו לאחר שתופסק נטילתה. אולם אם ההקאה היא תוצאה של מצב רפואי אחר, למשל טיפולים כימיים או גידול, הן עלולות להימשך זמן רב

הגורמים להקאה

ישנם גורמים רבים להקאה. בדרך כלל מדובר במצבים רפואיים שחולפים מעצמם, או שיש להם טיפול פשוט, אך יש גורמים נדירים יותר להקאה.
1. דלקת זיהומית של הקיבה ושל המעי

הסיבה הנפוצה ביותר להקאה היא דלקת זיהומית של הקיבה ושל המעי (גסטרואנטריטיס) שנגרמת לרוב מנגיפים ולעיתים גם מחיידקים. ההשערה היא שעם כניסתם של הנגיפים לרירית הקיבה ומשם לזרם הדם מתרחשת בגוף הפרשה של המעביר העצבי סרוטונין, המגרה הפרשה של כימיקלים בגזע המוח. כימיקלים אלו גורמים להתכווצות של הקיבה ושל הסרעפת ומכאן לבחילה ולהקאות.

2. בחילות והקאות בתחילת ההריון 
תחילת ההריון מלווה לעיתים קרובות בבחילות והקאות שלרוב חלות בשעות הבוקר. התופעה שכיחה בכל העולם ללא הבדל גזע ודת בשכיחות של 50-80% מההרות. 

לרוב בחילות והקאות בתחילת ההריון מתבטאות קלות וחולפות מעצמן בתום השליש הראשון להריון. אך אחת ל- 500 נשים יכולה לחוות את התופעה במשך כל ההיריון.

התופעה אינה מתחילה מיד עם ההתעברות אלא במתאם עם השרשת השליה ועם הפרשת רמות מתאימות של הורמוני שליה, בייחוד bhCG ואסטרוגן. 

נשים שחוו בחילות והקאות בהריונות הקודמים, נשים שסובלות בחילות בנסיעות, נשים בעלות עודף משקל, נשים שחוות לחץ רב, הריון עם בת, נמצאות  בסיכון גבוה לחוות בחילות והקאות.

התופעה בולטת ולעיתים אף מתבטאת בחומרה רבה יותר בהריונות מרובי עוברים, המאופיינת בעודף של רקמה שלייתית. יש הסוברים כי תופעה זו הינה מנגנון המגן על העובר ע"י הימנעות אימהית מתזונה מזיקה. 

לאחרונה נמצא קשר בין בחילות והקאות בתחילת ההריון ולבין זיהום של דרכי העיכול בחיידק Helicobacter pylori. 
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	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
הקאה
	הסיבות לבחילות וההקאות
אין תשובה ברורה לסיבה של הבחילות וההקאות. אך יש מספר מנגנונים שמוצעים:

* העליה באסטרוגן מתרחשת ב-12 השבועות הראשונים להריון גורמת להגברת הרגישות לריחות ולכן עלולה לעודד בחילות. 

* עליה בהורמון ההריון HCG
* ההורמון פרוגסטרון שמופרש בהריון גורם להפחתת תנועתיות מערכת העיכול.

* תזונה לא מאוזנת שחסרה בויטמין B6  מגבירה בחילות והקאות

גורמים נדירים יותר להקאה: 

טיפולים כימיים,  רמת סוכר גבוהה מאוד בדם אצל חולי סוכרת מסוג 1, דלקת בלבלב , גידולים שונים, בקיבה, בלבלב ובמעיים, תהליך תוך־מוחי- גידול או דימום במוח.

3. בחילות והקאות בעת נסיעות - "מחלת ים" או "מחלת נסיעה"

אדם עלול לסבול מבחילות ומהקאות כאשר הוא נחשף לדפוס תנועה שאינו מורגל בו. כמו בעת הפלגה בכלי שיט, בטיסה, בעיקר במטוסים קטנים בתנאי מזג אוויר קשים, בנסיעה ברכב או במתקני שעשועים.

הגורמים ל"מחלת נסיעה"

בניגוד לתפישה הרווחת מקור המחלה אינו בקיבה, אלא באופן שבו המוח מגיב על דפוס התנועה הנקלט בחושים השונים. חושים אלו כוללים את מערכת שיווי המשקל הנמצאת באוזן הפנימית, את מערכת הראיה, בעיקר הראייה הפריפרית האחראית לזיהוי תנועה, ואת המערכת הפרופריוצפטורית המזהה תנועה באמצעות עיבוד מידע הנוגע לשינויים במנחי מפרקים ולחץ על רקמות נושאות משקל
ההסבר המקובל למחלת נסיעה מבוסס על תיאוריית הקונפליקט: כאשר מערכות חישה מקבלות מידע סותר, המוח מתקשה לעבד את המידע ומתעוררת שורת תגובות אוטונומיות המשפיעות גם על הקיבה. המוח מנסה על ידי רפלקסים "לתקן" את הקונפליקט, והאדם יחוש סחרחורת, חולשה, בחילה והקאה. לדוגמה, מערכת שיווי המשקל של אדם העומד בבטן ספינה "תדווח" למוח על תנודות, ואילו מערכת הראייה "תדווח" על מצב של היעדר תנועה (בחלל הסגור). בדרך-כלל נחלשים התסמינים עם הזמן, למשל, לאחר כמה ימי הפלגה, כנראה משום שהמוח מסתגל לשלב את דפוס התנועה החדש, והמערכת האוטונומית חוזרת לוויסות תקין.

אנשים נבדלים מאוד זה מזה בנטייתם לפתח מחלת נסיעה. ישנם החשים ברע כמעט בכל תנאי תנועה, ואילו אחרים לא יחוו אי-נוחות גם בתנאי תנועה קשים.

"המוח שלנו מבצע פעולה של הסתגלות למצב",– המוח מסוגל להתרגל לקונפליקט במידע, ולהתייחס אליו פחות". 

במקרים קיצוניים, שבהם תחושת הבחילה מונעת שתייה מספקת, הגוף עלול להגיע למצב התייבשות –שמחייב מתן עירוי נוזלים.

	
	

	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
כתוצאה משתיית כמות מופרזת של אלכוהול
	לאלכוהול השפעה שלילית על הכליות. הוא מדכא את המרכז במוח האחראי על ויסות קצב הפרשת המים מהכליות, 
אפקט בולט הקשור בשתיית אלכוהול מתייחס לתכונתו המשתנת (מגביר את הפרשת הנוזלים באמצעות השתן). האלכוהול מדכא את פעילותו של ההורמון האנטי-משתן, שתפקידו לעצור מבעד הנוזלים להגיע מהכליה אל שלפוחית השתן ובכך מגביר את ההשתנה, עם כל צריכה של 10 גרם אלכוהול (נקי) מופרשים 100 מיליליטר נוזלים. הגברת  יצירת השתן והפרשתו דרך הכליות גוררת בעקבותיה איבוד נוזלים, ייבוש הגוף ותחושת צמא.

כשריכוז האלכוהול בדם מגיע ל - 0.3% הקואורדינציה ממשיכה לרדת, וקיים קושי ניכר לעמוד או ללכת בצורה יציבה. גם כושר הביטוי נפגע, ולעיתים גם חלק מהחושים. השיכור חש סחרחורת, בחילות ולרוב גם הקאות.

שלשול כתוצאה משתיית אלכוהול: שלשול כרוני קשור לעיתים לשתייה מרובה של אלכוהול. בזמן שהאלכוהול נספג בגוף, מאבדים תאי המעי את יכולתם לספוג מים, והמים שלא נספגו בגוף משתחררים החוצה דרך המעי הגס. שלשול מהסוג הזה נמשך כל עוד האלכוהול נוכח במערכת העיכול - בדרך כלל במשך כמה שעות. 
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	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
כתוצאה
מכיב עיכולי (אולקוס)
	אולקוס הנוצר בחלל הקיבה מכונים כיבי קיבה. כיבים הנוצרים ברום המעי הדק, בתריסריון, מכונים כיבי תריסריון.
כיב עיכולי (אולקוס) הוא פצע אשר הנוטה להופיע בציפוי הפנימי של דופן הקיבה או ברום המעי הדק (תריסריון). הוא מתפתח כאשר ציפוי המגן של הקיבה או המעי נפגם. כתוצאה מן הפגיעה בציפוי, מיצי העיכול יכולים לגרום להופעתו של פצע בדופן הקיבה או המעי. מיצי הקיבה החומציים, המכילים בתוכם חומצת מלח ואנזימים המכונים פפסין (pepsin), יכולים לגרום לפגיעה גם באזור צינור העיכול (הוושט). הוושט הוא הצינור היורד מחלל הפה אל עבר הקיבה.

ישנם שני גורמים עיקריים להופעתו של אולקוס, והם: זיהום הנוצר כתוצאה מחיידק ההלִיקוֹ‏בַּ‏קטר פּ‏ילוֹרַי, ושימוש בתרופות נוגדי דלקת שאינן על בסיסי סטרואידים (חיידק ההלִיקוֹ‏בַּ‏קטר פּ‏ילוֹרַי ותרופות נוגדי דלקת שאינן על בסיסי סטרואידים מפרקות את הרירית המגנה על הדופן הפנימית של מערכת העיכול. הרירית מונעת ממיצי העיכול לפגוע בקיבה ובמעי).

סימפטומים : אובן התיאבון וירידה במשקל, תחושת נפיחות או בחילה לאחר האוכל,          הקאות, הקאות בליווי דם או חומר אשר דומה למשקעים של קפה,  יציאות שחורות הדומות לזפת, או יציאות בעלות פסים כהים של דם.

טיפול תרופתי הולם גורם להחלמה במרבית במקרים של אולקוס , והוא מסייעים להקלה מיידית על התסמינים. 

	
	

	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
כתוצאה

מאנורקסיה נרבוזה
	אנורקסיה מוגדרת כחיפוש מתמיד אחר הרזון. המאפיין העיקרי באנורקסיה נרבוזה הוא הרעבה עצמית וולונטרית, לעתים עד למצב של תת תזונה חמור.
אנורקסיה היא הפרעת אכילה קשה המלווה בהתנהגות המעודדת הוצאה של המזון מהגוף (בהקאות, או באמצעות שימוש במשלשלים)
אנורקסיה בדרך כלל מאפיינת את חברות השפע. היא מתחילה בתור דיאטה תמימה – נערות שמנות, ואפילו רזות, שמסיבה אישית, חברתית או תרבותית, מחליטות שעליהן לרדת במשקל.

אנשים הסובלים מאנורקסיה חווים פחד וחרדה מפני השמנה. הם אוכלים מעט גם כאשר הם חשים תחושת רעב חזקה. הם עומדים על כך שהם צריכים להוריד ממשקלם למרות מצבם הגופני הירוד, רוב החולות במחלה הן נערות או נשים צעירות, אם כי בשנים האחרונות עולה גם מספר הבנים הלוקים בה. 

התנהגות אנורקטית עלולה להוביל להתייבשות ואיבוד אשלגן. מצב זה יוצר חולשת שרירים, התנפחות של הבטן, עצבנות, אפתיה, ישנוניות, בלבול, אריתמיה (בעיות קצב לב) והתקף לב. איבוד הנוזלים והמינרלים עלול גם לגרום למוות כתוצאה  מכשל הכליות או הלב.  

אנורקסיה מאובחנת כאשר החולה מגיע למשקל שנמוך ב-20% מהמשקל המינימאלי התואם לגובהו. זהו מצב של תת משקל ותת תזונה. 

האנורקסיה מתפתחת בדרך כלל בקרב צעירים, בגיל ההתבגרות או בתחילת חייהם הבוגרים. 

הגורמים להופעתה של אנורקסיה נרבוזה

הסיבות להופעתה הן רבות וברוב המקרים זו לא תהיה סיבה אחת שגרמה להופעת אנורקסיה נרבוזה אצל אדם מסויים, אלא אוסף של כמה סיבות:

* גורמים תורשתיים-ביולוגיים: כמו היסטוריה של הפרעות אכילה במשפחה.

* גורמים התפתחותיים: כאלו שבעקבותם מפתח החולה דעה מעוותת לגבי מבנה גופו.

* גורמים הנובעים מתוך חוסר מודעות לתחושות פנימיות: כגון אי יכולת להבחין ברעב או רגשות אחרים.

* גורמים פסיכולוגייים: הכוללים מזג חרדתי, נטייה למושלמות (פרפקציוניזם), ואופי כפייתי.

טיפול באנורקסיה 

טיפול באנורקסיה הוא ארוך וקשה, מפני שאנשים עם אנורקסיה , מכחישים שהם אכן חולים ומאמינים שהכל בסדר אצלם. 

סוגי הטיפול באנורקסיה המקובלים כיום הם: טיפול דיאטטי, טיפול קוגניטיבי-התנהגותי, טיפול תרופתי, ובמקרה הצורך אשפוז במחלקה פסיכיאטרית, במחלקה להפרעות אכילה ועוד. 
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	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
כתוצאה
מבולימיה נרבוזה


	בולמיה נרבוזה (Bulimia nervosa), הפרעה המאופיינת בבולמוסי אכילה המלווים בריקון מכוון של מערכת העיכול על-ידי גרימת הקאה או שימוש במשלשלים כדי למנוע עליה במשקל. 
רוב הסיבוכים הרפואיים בבולמיה נגרמים בשל שיטות הריקון של מערכת העיכול שנמצאות בשימוש. 

שלוש השיטות העיקריות הן: גרימת הקאה, שימוש יתר במשלשלים, ושימוש מוטעה במשתנים.

הסיבוכים הרפואיים כוללים: סיבוכים בחלל הפה כדוגמת כאבים בלוע ואובדן ציפוי האמייל בצד הפנימי של השיניים הקדמיות בשל חשיפה חוזרת לתכולה החומצית של הקיבה בעת ההקאה. תתכן גם שכיחות גבוהה יותר של עששת. סיבוך נוסף הקשור בהקאה מרובה הוא, נפיחות לא-כואבת של בלוטות הרוק.

הקאות ושלשולים חוזרים עשויים לגרום להפרעות חמורות במאזן הנוזלים והאלקטרוליטים. 

הטיפול בבולימיה כולל, בין היתר, טיפול תזונתי, פסיכולוגי, טיפול תרופתי בתרופות נוגדות דיכאון ממשפחת SSRI, אשר גורמות לעלייה ברמת הסרוטונין במוח, ועוד. 

אנורקסיה של הגבלה 
אנורקסיה כזו מאופיינת בצמצום הדרגתי של כמות האוכל וסוגיו. לרוב פוסקת אכילת הבשר לחלוטין. ההגבלה יכולה להתבטא גם בצומות של ממש ולרוב היא לא כוללת התקפי זלילה וללא הקאות..  

אנורקסיה המלווה בהתקפי אכילה ובהוצאת המזון מהגוף

אנורקסיה כזו מאופיינת גם בצמצום של כמות האוכל וסוגיו וגם התנהגות המעודדת הוצאה של המזון מהגוף (בהקאות, או באמצעות שימוש במשלשלים) עם התקפי אכילה מקדימים או בלעדיהם.

בולמוס אכילה

פירושו של בולמוס אכילה הוא התקף אכילה בו אוכלים מזון רב בפרק זמן קצר. 

החוויה הרגשית העיקרית המאפיינת בולמוס אכילה היא תחושה של חוסר שליטה; גם אם רוצים להפסיק לאכול - פשוט לא יכולים.

המאפיין העיקרי אשר מבחין בין הפרעת בולמוסי אכילה קבועה לבולימיה נרבוזה הוא העובדה כי לאחר האכילה אין "התנהגות מטהרת" (כמו הקאה, שימוש במשלשלים, פעילות גופנית קיצונית, צום ועוד). לפיכך, הפרעת בולמוסי אכילה עלולה להוביל להשמנת יתר. 

	
	

	דרכי איבוד נוזלים מהגוף
כתוצאה
ממיגרנה
	מיגרנה היא סוג נפוץ של כאבי ראש, המתאפיין בכאבי ראש פועמים אשר מלווים לרוב בבחילות, הקאות ורגישות לאור ולקול. מיגרנה מופיעה בכ-15% מהאוכלוסייה, ונחשבת לכאב הראש השני בשכיחותו, לאחר כאב ראש מתחי.
רוב האנשים הסובלים ממיגרנה מתלוננים גם על בחילות והקאות, אשר מופיעות אצלם בסמיכות לכאבי הראש. במקרים קיצוניים נאלצים החולים להשתמש בתרופות להקלה על הבחילות וההקאות.

 אצל חלק גדול מהחולים, יומיים לפני הופעת ההתקף מופיעים תסמינים אופייניים המכונים "פרודרום", הכוללים עצירות ושלשולים, ירידה במצב הרוח, שינויים בתיאבון, אי שקט וכאבי שרירים (בעיקר בצוואר).

המיגרנה עלולה להיות קשה ומשמעותית, כך שהיא יכולה לגרום להפרעה קשה בתפקוד היום יומי ולהיעדרות ממקום העבודה והלימודים. אבחנה של מיגרנה מתבצעת לרוב על פי התסמינים האופייניים והטיפול בה מתבצע בדרך כלל על ידי תרופות להקלה על הכאב ותרופות נוספות במקרה הצורך. 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


המים בגוף האדם - דרכי איבוד נוזלים מהגוף 

	
	

	משקאות שצריכתם גורמת לאיבוד נוזלים 
או עיכוב בקליטתם 
	1. קפאין : קפה, תה, קולה ושוקו מכילים קפאין או תאין (המרכיב הפעיל בתה), שהינם סם ממכר ויש להם תכונה הגורמת להשתנה מרובה. כלומר, בכך שאנחנו שותים מהם אנחנו בפועל מדלדלים את משק הנוזלים בגופנו במקום להעשירו.
2. אלכוהול – למשקאות חריפים המכילים אלכוהול בריכוז כזה או אחר השפעה  שלילית על הכליות . אפקט בולט הקשור בשתיית אלכוהול מתייחס לתכונתו המשתנת (מגביר את הפרשת הנוזלים באמצעות השתן). האלכוהול מדכא את פעילותו של ההורמון האנטי-משתן, שתפקידו לעצור מבעד הנוזלים להגיע מהכליה אל שלפוחית השתן ובכך מגביר את ההשתנה, עם כל צריכה של 10 גרם אלכוהול (נקי) מופרשים 100 מיליליטר נוזלים.

הכבד מסוגל להתמודד איתו כאשר מדובר בכוסית מדי פעם, בתנאי שהוא אינו עמוס מלכתחילה. מעבר לכמות סבירה, האלכוהול מצטבר בכבד ובסופו של דבר הורס אותו.

. האלכוהול ממכר, השפעתו המיידית של האלכוהול על התפקוד המנטאלי שלילית: כל כמות של אלכוהול, כוסית וודקה או כוס בירה, משפיעה ברמה כזו או אחרת על יכולת הריכוז, על מידת האלימות ועל מערכת העיכול. 

3. שתיה מתוקה: משקאות ממותקים בדרך כלל גורמים לתחושת צמא מוגברת, שזה כביכול טוב כי זה גורם לנו לשתות יותר, אבל יש בהם כמות גדולה של סוכרים. רמת סוכר גבוה במשקה מעכבת את שחרור הנוזלים מהקיבה . 

נזקי הסוכרים בצורתם המזוקקת, ובמיוחד בכמות כמו שיש בשתייה הקלה, הם רבים וקשים. חלקם מוכרים יותר וחלקם פחות. מלבד הנזקים קצרי הטווח כגון עששת, הנזק המצטבר עלול להביא לידי סוכרת ואיתה נזק לכליות האחראיות על משק הנוזלים בגוף – כך ששתייה של משקאות מתוקים מרובה אינה רצויה. 

4. שתיה מלוחה – מרקים ושתייה מלוחה  אחרת עלולים להאט את יציאת 
הנוזלים מהקיבה 5. משקאות תוססים – משקאות עם גזים 2CO ממלאים את הקיבה וגורמים להרגשת שובע מלאכותית, ושיבוש יכולת ההערכה לגבי מחסור, או אי מחסור בנוזלים.
משקאות מוגזים מכילים גם חומר משמר כמו: חומצה  זרחנית - הגורם לאיבוד סידן. 

6. חומרים משתנים - אלו מעלים את כמות המים המופרשים בשתן. משתן הוא כל סוג של תרופה או חומר הגורמים להגדלת נפח השתן שמופק בכליות. 

תרופות משתנות פועלות על הנפרון באיזורים שונים שלו, על מנת לייצר הגברת שתן בדם. הפעילות המשתנת גורמת בנוסף לסילוק מים מהגוף גם לשינויים במאזן המלחים בגוף. 



	
	

	צימאון

	הצימאון הוא (רק)  אחד מהאותות לכך שיש לשתות מים. - הצמא היא תחושה שמוֹרה לנו לשתות, ובכך מקיימת תפקיד חשוב בשמירת כמות הנוזלים בגוף.
הצימאון קיים כשכבר יש חוסר נוזלים בגוף, לכן, חובה לשתות גם כשאין תחושת צמא.

גם כשהגוף מפריש זיעה אך אינו מתקרר די, חובה לשתות, שכן בהזעה יש איבוד נוזלים נוסף המעלה את חום הגוף.

מנגנון הצמא: הצמא הוא צורך פיסיולוגי לשתיה. בעת ירידת כמות נוזלי הגוף עולה ריכוז המלחים וריכוז הגלוקוז בדם. זה גורם לגירוי במוח. הגירוי במוח גורם לפעילות בלוטת ההיפותלמוס ויש תחושת צימאון המתבטאת ב: יובש ברירית הפה, הרגשת יובש בגרון ועוד.  

עליה בלחץ האוסמוטי גורמת  לבלוטת ההיפותלמוס  (היפוטלמוס: איזור במרכז המוח המפריש הורמונים שבין תפקידיהם אחריות על וויסות הטמפרטורה הקבועה של הגוף, לחץ דם, כמות המים בגוף, תאבון, שובע, צימאון) להמריץ את בלוטת יְתֶרֶת המוח להפריש את ההורמון ADH (Anti Diuretic Hormone = הורמון מעכב השתנה) כדי למנוע התייבשות. ההורמון הזה מעכב מתן שתן ובכך מדרבן את הכליות לקלוט מחדש את כל המים שסוננו, כדי שיישארו במחזור הדם במקום שיופרשו החוצה, מה שהופך את השתן למרוכז יותר ובעצם גם כהה יותר. 

מצב זה מתקיים עד שכמות המים עולה באופן יחסי לריכוז המלחים בדם.                                

מומלץ להעדיף מים  על כל נוזל אחר, משום שהמים לא משנים את לחץ האוסמוטי של מערכת העיכול ולכן נספגים בצורה הטובה ביותר והמהירה ביותר, במים אין ערך קלורי ואינם תורמים אנרגיה (שתייה אינה גורמת לעודף משקל).
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	פגיעה במאזן מים באדם
"התייבשות"
	התייבשות : (התייבשות - חוסר מים בגוף בשיעור של 5% או יותר ממסת הגוף).
עד 75% ממשקל הגוף שלנו הוא מים, אשר רובם מרוכזים בתוך התאים. השאר נמצאים במרחב החוץ-תאי אשר מכיל את כלי הדם והרווח שבין התאים, הגוף זקוק לכמות המים הזו בקביעות.
התייבשות חלה כאשר כמות המים העוזבת את הגוף עולה על כמות המים הנכנסת אליו.

ביום שגרתי, כל הפעולות הללו מביאות לאובדן נוזלים - נשימה, כשאוויר מלא לחות עוזב את הגוף.- הזעה, כשנוזלים מקררים את הגוף.- כל פעולת מעיים שנועדה לסלק פסולת מהגוף, הן שתייה והן מזון. - כל הפעולות הללו מייצרות הכרח לצרוך כמויות גדולות של נוזלים כפיצוי. אך יש מקרי קיצון בהם אובדן המים הוא מהיר מאוד ובכמויות גדולות מאוד. 

	
	

	הסכנה שבהתייבשות
	ההתייבשות מסוכנת, כי היא פוגעת בתהליכים שונים בגוף:
בשעת מחסור בנוזלים, לגוף יחסרו נוזלים ליצירת שתן, הזעה, ונשימה

הסיבוכים יכולים לחול כתוצאה ישירה מההתייבשות, או באופן עקיף מהמצב שהביא להתייבשות מלכתחילה. 

* עלייה בחום הגוף עקב מאמץ גופני או שהייה בסביבה חמה גורמות להזעה ניכרת. 

הזיעה מורכבת ממים ומלחים. ריכוז המלח בזיעה הוא נמוך ביחס לריכוזו בנוזלי הגוף (נוזל הדם והנוזל הבין תאי). המאבד כמויות גדולות של זיעה מאבד אפוא יותר מים ממלח באופן יחסי, ולפיכך הוא סובל מהתייבשות המלווה בעליית ריכוז המלח בגוף, אז צריך לשתות בכדי למלא את המחסור בנוזלים שאיבדנו בזיעה, כדי לא להתייבש.

* בין הסיבוכים הנפוצים נמצאים: חריגות אלקטרוליטיות (נוזלים ומלחים (אלקטרוליטים) בגוף), מכת חום – הצטברות חום רב בגוף שאינו יכול להתפזר , הלם היפוולמי, (צורה נפוצה ביותר של שוק, שנובע מירידה בנפח הדם והפלסמה כתוצאה מאובדן נוזלים דרך מערכת העיכול, השתן ומערכות אחרות). - כשל כלייתי , מצב של קומה-  Coma (תרדמת) ( מצב חולני שבו הגוף שוקע למצב ממושך של חוסר הכרה, ללא יכולת להעירו)

תוצאות אחרות של התייבשות:

התהוות אבנים בכליות משום שבמאמץ של הכליות למנוע התייבשות פוחתת כמות השתן, בעקבות זה עולה ריכוז המלחים בשתן ואלה עלולים להגיע לרווי- יתר לשקוע במערכת השתן ולשמש מוקד להיווצרות אבן. התייבשות מביאה גם להפרעה קשה במנגנון פיזור החום. 

	
	

	חומרת ההתייבשות
	ההתייבשות מלווה בהפרעות למערכות הגוף השונות, ולפיכך היא מאופיינת בסימנים ובתלונות מזהים. עוצמת ההפרעות משתנה בהתאם לחומרת ההתייבשות, ובהתאם לכך משתנים גם הסימנים והתלונות.
התייבשות קלה: נגרמת כאשר מאבדים נוזלים בקמות של עד 5% ממשקל הגוף (2-3 ליטר). היא מתבטאת בצימאון, סומק של העור, בחילה והאצה של הדופק. נפגע כזה יימצא באי שקט ויגיב בעצבנות ותפקודו הכללי ירוד.

התייבשות בינונית: נגרמת כאשר הנפגע מאבד נוזלים בכמות שבין 5% ל-10% ממשקל גופו(4-8 ליטר). היא מתבטאת בסחרחורת, כאב ראש, בחילה והקאות, קוצר נשימה, יובש קשה בפה והעדר רוק, חולשה קשה וחוסר יכולת לנוע. עורו של הנפגע יהיה קר וחיוור וגמישותו תרד. הדופק מהיר וחלש, האצה של קצב הנשימה וירידה בלחץ הדם(לא תמיד). 

סימן חשוב נוסף הוא, ירידה בנפח השתן המופרש תוך הפיכת צבעו לכהה מהרגיל.

התייבשות קשה: נגרמת כאשר הנפגע מאבד נוזלים בכמות העולה על 11% ממשקל גופו. היא מתבטאת בתמונה קשה של הפרעה בהכרה עם הזיות והפרעות בראייה ובשמיעה ובסימנים חמורים של הלם תת-נפחי. (הלם היפוולמי - נקרא הלם תת נפחי, נוצר עקב איבוד נפח דם ו/או נוזלים הגורמים - דימום, כוויות נרחבות, התייבשות, הקאות ושלשולים ממושכים).לשונו של הנפגע תהיה תפוחה והוא לא יפריש שתן כלל. במזג אוויר חם ילקה הנפגע במכת חום קשה במהירות.

לעודף מים בגוף אין תפקיד פיזיולוגי באופן רגיל, ולכן כל עודף נוזלים יוצא החוצה בשתן תוך שעות אחדות מזמן השתיה . 

מוטב להיות במצב של שתיית יתר מאשר במצב של חוסר שתייה  
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	מדדים להתייבשות
	מדדים להתייבשות
* הצורך להשתין וצבעו של השתן  (שקוף לעומת צהבהב) ככל שצבע השתן כהה יותר, סימן שהשתן מרוכז יותר כיוון שהגוף לא רוצה לאבד עוד נוזלים בשתן וכנראה שלא שתיתם מספיק.       

* איבוד שליטה מוטורית .

* עליית חום הגוף הפנימי וירידת חום הגוף החיצוני .

* איבוד משקל חריג .

* איבוד תחושת הצימאון.



	
	

	סימני ההתייבשות

	טמפ' הגוף עולה, העור מאדים, הדופק מואץ, הראש סחרחר, וההתנהגות עצבנית. 
בהמשך טמפ' הגוף עולה ל- ºc40- ºc 41, יש הפרעות בשמיעה וראייה, עד איבוד הכרה. 

שלב זה נקרא מכת חום. חוסר בטיפול (עירוי נוזלים וקירור הגוף) יוביל לאובדן הכרה ומוות.

	
	

	הגורמים הנפוצים להתייבשות
	התייבשות יכולה להתרחש, כאמור, בכל מצב בו כמות הנוזלים שאיבדנו, לא מוחזרת לגוף. 
אולם ישנם מקרים בהם אובדן הנוזלים הוא כה מהיר ובנפח גדול, שאיננו מספיקים להשלים מים די הצורך.

שלשול מתמשך : אחד הגורמים הנפוצים ביותר להתייבשות הוא שלשול מתמשך, שכן הוא מביא לאובדן מאסיבי ומהיר מאוד של נוזלים. 
הקאות מתמשכות : כאשר הבטן מתהפכת, הנוזלים הרבים שנמצאים שם הולכים לאיבוד. יתרה מכך, זהו מצב ייחודי בו ישנו קושי חמור להשיב את הנוזלים, בשל העובדה כי כל גירוי של הקיבה, יגרור הקאה נוספת
אידוי זיעה :  זהו המנגנון העיקרי בו הגוף מאבד חום לסביבה. בשלב הראשון הזיעה מופרשת על פני העור ובשלב הבא היא מתאדה תוך ניצול חום הגוף. ביום חם אדם מפריש בממוצע עד כ-1.5 ליטר זיעה לשעה. מכאן שאדם המצוי בסביבה חמה עלול לאבד כמויות גדולות של נוזלים במהירות ולהגיע למצב של התייבשות אם לא ישלים את כמות המים שאיבד בזיעה
סוכרת  : אצל אנשים עם רמות גבוהות של סוכר בדם, יש זליגה של סוכר אל השתן, כשהמים בעקבותיו. זה יכול ליצור אובדן משמעותי של נוזלים ומהסיבה הזו, שתן תכוף ותחושת צמא מופרזת, הם תסמינים של סוכרת.
כוויות : לעור יש תפקיד מהותי בויסות הטמפרטורה והנוזלים בגוף. אצל נפגעי כוויות יש סכנה כפולה, שכן מלבד אובדן היכולת לוויסות הנוזלים והטמפרטורה, פצעי הכוויה שואבים נוזלים רבים לצורך קירור האזור הפגוע. מחלות עור נוספות עשויות להיות קשורות לאובדן נוזלים.
אובדן כושר שתייה : חוסר יכולת לשתות מספיק מים, גם הוא גורם מרכזי בהתייבשות. במקרים רבים של אובדן נוזלים, הגוף מגיע לשלב של בחילות ואף הקאות. במצב זה, האדם אינו מסוגל לשתות בחזרה את כמות המים שאיבד, הן בשל תחושת הקבס והן בשל חולשה מהותית של הגוף.

תרופות משתנות:  תרופות רבות גורמות להשתנה מרובה, ולפיכך מובילות גם להתייבשות, במידה וההשפעה הזאת
שלהן לא מאוזנת ע"י שתייה מוגברת של מים. דוגמה נפוצה לתרופות כאלה היא תרופות להורדת לחץ הדם.- לפעמים תרופות גורמות לשלשול או הקאה כתופעת לוואי שלהן, וגם אלה מובילים להתייבשות.

צריכת אלכוהול : אלכוהול כשלעצמו מגביר את ההשתנה, אך יחד עם זאת הוא גם מדכא את יצור ההורמונים שאחראים על אגירת הנוזלים בגוף. כך יוצא שכל הנוזלים מגיעים הישר לכיס השתן ומשם החוצה.- כמויות גדולות של אלכוהול גם מקטינות את היכולת שלנו לחוש צימאון ועייפות, לכן בקיץ אנחנו רואים גם הרבה מקרים של התייבשות המלווים את האירועים האלה.
מיעוט פחמימות בתפריט : לפחמימות יש יכולת לאגור נוזל בגוף. כאשר מצמצמים בצורה משמעותית את כמות הפחמימות בתפריט, מאבדים לא רק משקל, אלא גם מים, ובכך עלולים לגרום להתייבשות.
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	הגורמים הנפוצים להתייבשות
המשך
	מתח נפשי

במצבים של לחץ , יותרת הכליה מייצרת הורמונים בצורה מוגברת. במצב הזה מתישים את יותרת הכליה שמתחילה להפחית את ייצור ההורמונים, וביניהם גם הורמונים שאחראים על איזון מצב הנוזלים האלקטרוליטים בגופנו, דבר שגורם לגוף להתייבש.

אימון גופני אינטנסיבי

בעת עיסוק באימון גופני אינטנסיבי,, הגוף מאבד הרבה יותר נוזלים, ואם אנחנו שותים רק כדי לא להרגיש צמאים, בלי לדאוג לאיזון רמת הנוזלים בגוף, אנחנו עלולים להתייבש.

גיל

עם השנים יכולת של הגוף שלנו לאגור נוזלים יורדת. כמו כן, אנשים מבוגרים כבר פחות רגישים לתחושות כמו רעב וצימאון, לכן גם שותים פחות. במילים אחרות, עם הגיל קשה יותר להבין מתי רמת הנוזלים בגוף יורדת, לכן אנשים מבוגרים סובלים יותר ממצבי התייבשות.

דיאטות לא מאוזנות

בזמן דיאטות קשות ולא-מאוזנות הגוף מפריש נוזלים, וזאת כתוצאה מפירוק מואץ של השרירים שמאפיין את הירידה הדרסטית במשקל. הפרשה מוגברת של הנוזלים בזמן דיאטות קיצוניות מהווה סיכון בריאותי.
צריכת תוספי תזונה

תוספי תזונה שונים, במיוחד רבים מאלה שאמורים לעזור בתהליך ההרזיה, מגבירים את ההשתנה, לכן מעלים את הסיכון להתייבשות. 

צריכת כמות קטנה מדי של פירות וירקות

חלק גדול מהנוזלים מגיעים לגופינו מפירות וירקות עסיסיים. אם אנחנו אוכלים מהם מעט מדי, אנחנו גם מצמצמים את כמות הנוזלים שהגוף שלנו היה אמור לקבל מהתפריט המאוזן.

	
	

	ספיחת נוזלים

	ספיחת נוזלים עקב אכילת פחמימות מוגדלת .
הפחמימות סופחות אליהם מים. הקטנת צריכת הפחמימות, (כמו:בדיאטת חלבונים) תביא לירידה בהתאם של ספיחת המים, ולירידה במשקל הגוף הנובעת מירידת נוזלים, ולא שומן.
ספיחת נוזלים כתוצאה מצריכה מוגברת של מלח

מלח הוא מינרל המורכב בעיקר מנתרן כלורי (40% נתרן ו-60% כלואוריד). הנתרן והכלואוריד נדרשים על ידי הגוף בכמויות קטנות כדי להסדיר את תכולת המים שבו. אף יותר מזה - נתרן גם נדרש כדי להעביר אותות עצביים אל המוח ולאפשר למערכות הגוף לתפקד בצורה תקינה. 

כמות הנתרן בגוף קובעת את רמת הנוזלים בגוף. אם אדם צורך יותר מדי מלח, הכליות יתקשו לחסל את העודפים וישמרו את הנוזלים, אלה עשויים לעיתים להירקם סביב הלב כבצקת. 

	
	

	כמויות נוזלים מומלצות לצריכה יומית
	על גבר בריא לצרוך 3.7 ליטרים מים ביום, ועל נשים - 2.7 ליטרים מים ביום.
הגוף שלנו מאבד כליטר וחצי נוזלים בשתן וליטר נוסף בנשימה, בזיעה ובצואה. המזון מספק כ-20% מצריכת הנוזלים, לכן יש צורך בעוד כשני ליטרים נוזלים שיש להשיב לגוף במקום אלה שאבדו במשך היום. - בספירת הנוזלים היומית אפשר לכלול גם מיצים, משקאות קלים, חלב, תה וקפה, אך הבחירה הטובה ביותר ונטולת הקלוריות היא מים.

אצל אנשים שסובלים מאבנים בכליות, במצבי מחלה שבהם הגוף מאבד נוזלים בהזעה ובנשימה מוגברת, וכן לאחר הקאה או כאשר הצואה מימית, צריך להוסיף מים לתפריט היומי.

כאשר מבצעים פעילות גופנית במאמץ, או כאשר שוהים בתנאי מזג אוויר קיצוניים של חום או קור, הגוף מאבד כמות ניכרת של נוזלים בנשימה גם אם איננו מרגישים זאת צריך להוסיף מים לתפריט היומי. בהריון יש להוסיף שתי כוסות נוזלים ביום, ובהנקה - עוד ארבע. 

* במקרים מסוימים, שתייה עודפת בהחלט מסוכנת, למשל – אצל חולים באי-ספיקת כליות או באי ספיקה של הלב. 

שתייה מוגזמת יכולה לגרום לפגיעה גם באנשים בריאים כתוצאה מפגיעה במאזן המלחים עקב איבוד של המלחים בשתן.
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	מכת חום והתייבשות
	רוב התהליכים הכימיים בגוף מתרחשים בתמיסה - במים. לכן, בלעדי מים אין חיים. מחסור במים לא תמיד מתבטא בצימאון לכן לא תמיד חשים במחסורם.

ביצוע מאמץ גופני בתנאי אקלים קשים ועומס חום כבד חושפים את האדם לשלוש סכנות עיקריות: התייבשות (דהידרציה), מכת חום, ו"הרעלת מים" בגין שתיית יתר.
מכת חום והתייבשות הינן שתי תסמונות שונות שרבים נוטים לבלבל בניהן: במכת חום חלה הפרה קיצונית של מאזן החום בגוף,  והתייבשות נובעת מהפרה במאזן הנוזלים בגוף.

	
	

	התייבשות

	אחת הסכנות השכיחות בימי הקיץ היא התייבשות, הנגרמת כאשר מופר מאזן הנוזלים בגוף. כמות הנוזלים בגופו של האדם הינה כ-70 אחוזים ממשקלו. לשמירה על נפח הנוזלים, חשיבות רבה לקיום פעילות תקינה של מערכות הגוף.
לעומת מכת חום שהינה אירוע חריף (אקוטי), התייבשות היא מצב המתפתח כשכמות המים האובדת מהגוף לאורך זמן בעיקר בדרך של הזעה, גדולה יותר מכמות הנוזלים שאנו שותים באותו פרק זמן, ולכן - קשה יותר לאבחון. אדם המתלונן בקיץ על כאבי ראש וסחרחורת, בעל דופק מואץ, שתן שאינו שקוף אלא צהוב ושלא הטיל שתן זמן רב - חשוד שלקה בהתייבשות. צבע השתן הוא סימן מהותי וככל שצבעו כהה יותר, כך דרגת ההתייבשות גדולה יותר"..

תוצאות ההתייבשות הן חמורות ביותר, גם אם ההתייבשות קטנה יחסית. ככל שהפסד הנוזלים יעלה על 2% ממשקל הגוף, תחל ירידה תפקודית וקוגניטיבית.  התייבשות של 5%, שהם אצל איש ממוצע לא יותר מ – 3.5 ק"ג, ואשר ביום חם ניתן להפסידם במאמץ גופני תוך 2 – 3 שעות, מהווה סכנה בריאותית ומביאה לתופעות קשות למדי בתחומים פיסיולוגיים שונים. 

בהפסד נוזלים מעל 5% תחל ירידה בקצב ההזעה וגם זרימת הדם העורית תרד ותיפגע היכולת לפזר את עודפי החום המצטברים בגוף וביכולת לאזן את טמפרטורת הגוף.

מחסור של נוזלים בכמות שהיא 6-10% ממשקל הגוף, תפחית את הסיבולת בפעילות הגופנית על ידי הפחתת תפוקת הלב, ייצור הזיעה, וזרימת הדם בעור ובשרירים. מתוך כך, התייבשות יכולה להיות גורם מסייע, ישיר או עקיף, להתפתחות פגיעת חום.

התייבשות כדי 10% - 12% ממשקל הגוף, שהם 7 – 8.5 ק"ג, מביאה בתנאי חום למכת חום ותכופות אף למוות. ביום חם ותוך מאמץ גופני מתפתח מצב זה בתוך שעות אחדות. 

עוד תוצאה של התייבשות היא אבנים בכליות, משום שבמאמץ של הכליות למנוע התייבשות פוחתת כמות השתן: בעקבות זה עולה ריכוז המלחים בשתן, ואלה עלולים לשקוע במערכת השתן ולשמש מוקד להיווצרות אבן. התייבשות מביאה גם להפרעה במנגנון פיזור החום. 
הגורמים להתייבשות

התייבשות מקורה באבדן נוזלים מהגוף, בעיקר באמצעות זיעה, שלא ניתן להשלימם באותו הקצב בו הם אובדים. מצב זה מכונה 'התייבשות מרצון'. כמו כן, הרגשת הצמא (הגירוי לשתייה) מתעוררת רק אחרי שאבדו כשני אחוזים ממשקל הגוף (פחות משני ליטרים בקרב מי ששוקל 75 ק"ג). במצב זה, קשה למלא את הפער בבת אחת, שכן בתנאי מאמץ וחום, קצב פינוי הנוזלים מהקיבה יורד ולכן קצב ספיגת הנוזלים מואט". - התייבשות יכולה להופיע גם על רקע מחלה המלווה בשלשולים והקאות שהם דרכים נוספות לאיבוד נוזלים מהגוף. 

מקובל לחלק את מצבי ההתייבשות לשלוש דרגות. 

* התייבשות קלה (עד 2%) - תחושת צימאון, סומק באזור הפנים, בחילה, דופק מהיר, תגובות של חוסר רוגע ועצבנות וכן ירידה ברמת התפקוד הכללית. 

* התייבשות בינונית (3-5%) - סחרחורת, כאבי ראש, בחילות, הקאות, חולשה, קוצר נשימה, דופק מהיר וחולשה קשה.

* התייבשות קשה (6-10%) - הפרעה קשה ברמת ההכרה, הפרעות בראייה, בשמיעה והזיות.

הטיפול בהתייבשות : הטיפול בהתייבשות ניתן בהחזרת נוזלים לגוף. - בהתייבשות קלה - לתת לנפגע לשתות נוזלים באופן עצמאי, ובכמויות קטנות באופן מדורג. 

בהתייבשות בנונית -  במצב של בחילות, הקאות ובלבול יש צורך במתן עירוי נוזלים (אינפוזיה) דרך הווריד. - בהתייבשות קשה ובמצב של הכרה מעורפלת- יש לתת לנפגע עירוי נוזלים דרך הווריד , ולפנות את הנפגע במהירות  לחדר מיון בבית חולים.
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	התייבשות

	מניעת התייבשות 
בזמן מאמץ, מרביתם המים האובדים מהגוף הם בזיעה ועל כן, מניעת ההתייבשות הינה פשוטה - שתיית כמות מים השווה לכמות המים האובדים בזיעה. וכן לשמור על צריכת נוזלים מספקת לאורך היממה על מנת לשמר מצב רווי. ולשתות גם ללא תחושת צמא .

דרך פשוטה לדעת כמה נוזלים מאבד הגוף במהלך ביצוע מאמץ גופני היא בעזרת ביצוע שקילה לפני ולאחר מאמץ. 



	
	

	הסכנות העיקריות בחשיפה לקרינת השמש
	השמש חשובה לאדם ובלעדיה לא היו מתקיימים חיים על פני כדור הארץ. על אף חיוניותה, נפלטת מהשמש קרינה המהווה סכנה לבריאותנו. 
הסכנות העיקריות מקרינת השמש הן :כתמים על העור , כוויות , הזדקנות העור וקמטים, התייבשות , יצירת יתר של ויטמין D המגבירה את הנטייה ליצירת אבנים בכליות , קטרקט  בעיניים , יצירת נגעים קדם סרטניים, וסרטן העור המהווה את הסכנה החמורה ביותר.

תאי עור שנחשפו לכוויות שמש מספר פעמים עלולים לעבור שינוי בלתי הפיך שעשוי לגרום למחלה עתידית. 

חשוב לשים לב לשינויים חשודים בנקודות החן. אם חל שינוי בצורה, בגוון, אם גבול נקודת החן איננו אחיד ואם גודלה עולה על 6 מ"מ. יש להתייעץ ברופא עור  

השעות שבין 9 בבוקר ל-4 אחר הצהריים הן המסוכנות ביותר לחשיפה קרינת שמש תחת כיפת השמיים. קרינת השמש חזקה במיוחד בסוף האביב ובתחילת הקיץ.

* קרינת השמש מורכבת ממספר סוגים של קרניים: קרני גמא, קרני אינפרה אדומה, קרניים אולטרה סגולות, קרני רנטגן וקרינת האור הנראה לעין. 

הקרינה בעלת ההשפעה המכריעה ביותר על הגוף היא הקרינה האולטרה סגולה (Ultra violet-U.V), המהווה 8% מכלל קרינת השמש. 

הסיכונים שבחשיפה לקרינת UV הם:  פגיעה ב – DNA - הקרניים האולטרא סגוליות של השמש פוגעות במירקם ה-DNA וגורמות למוטציות (שינויים במטען הגנטי), שיכולות להצטבר עד כדי יצירת גידול סרטני
רוב השינויים בעור, הקשורים להזדקנות שלו, מקורם בהשפעת הקרינה האולטרא סגולית על רקמת החיבור ב'דרמיס' (השכבות העמוקות יותר של העור). סיבי הקולגן והאלסטיקה, המעניקים לעור את חוזקו וגמישותו, נוצרים ברובם לפני גיל 18. חשיפה מתמשכת של העור לשמש, גורמת לפגיעה במבנה התקין של סיבי הקולגן והאלסטיקה, ולהפיכתם מסיבים מסודרים לחומר גרגירי שאינו תורם כלל לחוזק העור. 

בנוסף, חשיפה לקרינת UV עלולה לגרום לסיכונים הבאים: גידולים סרטניים בעיניים, קטרקט בעיניים, כוויות , יצירת יתר של ויטמין D המגבירה את הנטייה ליצירת אבנים בכליות , החלשת המערכת החיסונית, רגישות לאור וכן החלשת האפקטיביות של תרופות וחיסונים, יצירת נגעים קדם סרטניים, וסרטן העור המהווה את הסכנה החמורה ביותר. 

הפרמטרים המשפיעים על רמות קרינת  U.Vשמקורה מהשמש תלויה בשעה שביום, בעונה, במיקום הגיאוגרפי - קו רוחב וקו UV, עוצמת קרינת אורך, הגובה הטופוגרפי, באירוסולים שבאוויר, בעובי שכבת האוזון ובפרמטרים נוספים.

השעות שבין 9 בבוקר ל-4 אחר הצהריים הן המסוכנות ביותר לחשיפה קרינת שמש תחת כיפת השמיים. קרינת השמש חזקה במיוחד בסוף האביב ובתחילת הקיץ. 

	
	

	מקורות קרינה והספקטרום שלהם
	קרינה על סגולה  Ultra Violet -  U.V))
קרינה אולטרה סגולה (UV) היא קרינה אלקטרומגנטית בתחום אורכי הגל   100-400nm .

השמש היא המקור העיקרי לחשיפת אנשים לקרינת UV.

חשיפה לקרינה על סגולה גורמת למספר נזקים בריאותיים, כגון: כוויות עור, סרטן העור, הזדקנות העור וקטרקט בעיניים,  כמו כן היא עלולה לדכא את המערכת החיסונית. 
קרינת UV מסוגלת לגרום נזקים לאורגניזמים חיים. - חשיפה ממושכת לקרינת UV גורמת להרבה מחלות עיניים כגון: פוטוקרטיטיס, קטרקט וסרטן העור באזור העפעפיים.. 
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	מקורות קרינה והספקטרום שלהם
המשך
	העיניים הם האיבר הרגיש ביותר לקרינת UV לכן חשוב להגן עליהן באמצעות משקפי מגן המספקות הגנה גם מפני קרינה היקפית. כובע המצל על הפנים והעורף, ביגוד המכסה חלקי עור חשופים,  ושימוש בקרם הגנה בעל פקטור מיגון גבוה (SPF>30), וכן  הגבלת השהייה בשמש בין השעות 14-10 בימי הקיץ, במיוחד אם אין הגנה מספקת מהשמש.
תחום הקרינה האולטרה סגולית של קרני השמש (קרינת ה-UV ) מתחלק לשלושה סוגים:

1. קרינת UV-A (קרינה אולטרא סגולית – A) – גלים ארוכים  "אור שחור" בתחום אורכי הגל- 315-400nm (nm - ננומטר: יחידת אורך השווה למיליונית המילימטר).

קרניים אלו חודרות עמוק יותר לעור מאשר קרני ה-UVB, והן האחראיות העיקריות לקמטים ולהזדקנות מוקדמת עמוקה של העור. מחקרים מראים, שקרינת ה-UVA מחריפה את ההשפעה המסרטנת של קרינת UVB ועלולה לגרום באופן ישיר לסרטני עור, כולל מלנומה. קרניים אלו לא מפיקות חום

קרינת UV-A מתחלקת לשני תחומים:

א. קרינת UV-A1: קרינה באורך גל 340-4.0 ננומטר , קרינה זו חודרת עמוק יותר לעור בהשוואה ל UVB ואף חודרת את שמשת החלון. גם UVA גורמת לשיזוף , וכן לירידה במערכת החיסון העורית ולנזקי DNA
ב. קרינת UV-A2: קרינה באורך גל 320-340 ננומטר , קרינה זו חודרת עמוק יותר לעור בהשוואה ל UVB ואף חודרת את שמשת החלון. גם UVA גורמת לשיזוף , וכן לירידה במערכת החיסון העורית ולנזקי DNA.

2. קרינת UV-B (קרינה אולטרא סגולית - B)

קרני שמש קצרות באורכי גל של 290-320 ננומטר. הן בעלות יכולת רבה יותר לגרום כוויות מאשר קרינת UVA. קרניים אלה נחשבות לגורם העיקרי להתפתחות סרטן עור מסוג תאי בסיס ותאי קשקש. - הן גם נחשבות כבעלות השפעה משמעותית בגרימת מלנומה, שהינו סרטן העור הממאיר ביותר, וקטראקט בעיניים, קרניים אלו מפיקות חום.
3. קרינת  UV-C(קרינה אולטרא סגולית - C): 

 – גלים קצרים   “Germicidal” בתחום אורכי הגל- 100-280nm .

קרינה זו מסוכנת מאוד, היא האנרגטית ביותר מבין הקרניים האולטרה סגוליות. היא נקלטת על ידי החמצן שבאטמוספרה, אינה חודרת אותה ומרביתה נספגת בשכבת האוזון. מכיוון שהיא רחוקה מאיתנו, ואינה מגיעה לפני כדור הארץ, היא אינה משפיעה באופן ישיר על עורנו, ולכן אין צורך להתגונן מפני קרינה זו.

UVB*   ו- UVC נקראים גם "קרינה אקטינית" והם בעלי פוטנציאל נזק גדול יותר לרקמות מהגלים הארוכים ( UVA). -  ככל שאורך הגל קצר יותר, הקרינה אנרגטית ומסוכנת יותר אך מצד שני, בעלת כושר חדירה נמוך יותר. 

	
	

	מקורות מלאכותיים לקרינת UV
	קרינה בתחום העל סגול (Ultra Violet – UV) היא חלק מהקרינה האופטית הכוללת את התחום הנראה לעין וקרינות בתחום האינפרא אדום.
מעבר לשמש, קיימים מקורות קרינת UV מלאכותיים היוצרים סיכונים משמעותיים וביניהם:

מנורות אדי כספית המשמשות לתאורה ולתהליכים שונים בתעשייה, מנורות ליבון, מנורות טוגנסטן, מנורות הלוגן, מנורות קסנון, מנורות מימן ודיאוטריום, מנורות הבזק, מנורות ניאון, מנורות שיזוף, ריתוך חשמלי, לייזרים מסוג אקסימר, התקני פולימריזציה, מיקרוסקופ UV, מכונות צילום, מנורות סטריליזציה.

קרינת UV קיימת בענפי החקלאות, בנייה, מחצבות, מעבדות לטכנאות שיניים, מכוני מחקר וזיהוי של בקטריות, מכוני שיזוף, תעשיית האופטיקה, הדפוס, יהלומים ואבני חן, בוחני איכות בד בתעשיית הטקסטיל, מעבדות בקרה בתעשייה הכימית, תעשיית המזון, מתכת, מיקרו אלקטרוניקה, פלסטיקה, תעשייה פרמצבטית במעבדות לזיהוי פלילי שבמשטרה ועוד.

קרינת UV מסוכנת נוצרת בתהליכי עיקור מזון, ריתוך, תהליכי הקשחת פלסטיק, סינטזה של חומרים כימיים, זיהוי פגמים במתכות, חיטוי, הקשיית דבקים, הדפסה ותהליכי ליטוגרפיה, זיהוי חומרים, זיהוי בקטריות ומיקרו אורגניזמים שונים, תהליכי ריפוי ברפואה וכו'.
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	בדיקת עוצמת קרינת UV
	הקרינה העל-סגולה, זו שברובה מסוננת באטמוספרה אחראית בין היתר לשיזוף הגוף ולנזקיו לכן יש לנו עניין מיוחד למדוד אותה.
בדיקת UV חשובה על מנת לדעת את עוצמת הקרינה וכן כדי לחשב את עוצמת ההנחתה הנדרשת ליישום בין העובד לבין מקור הקרינה, על מנת שהחשיפה תהיה פחותה מערכי רמת החשיפה המותרת.- לבדיקת עוצמת קרינת UV משתמשים במכשירי מדידה רדיומטרים יעודיים לקרינת UV המצויידים בגלאים בעלי תגובה מכוילת וכך ניתן לדעת אם רמת הקרינה מסוכנת וכן מהי רמת ההנחתה הנדרשת.

	
	

	אוכלוסיות סיכון 
לקרינת השמש
	יש קבוצות באוכלוסייה בעלות רגישות יתר לקרינת השמש ובהן: בהירי עור, בעלי שיער בהיר (בלונדיני או אדום) ובעלי נמשים , ג'ינג'ים ובהירי עיניים, אנשים שעורם נצרב בקלות, או שאינו נשזף כלל.( גם לאנשים שנולדו כהי עור אין ביטוח בפני סרטן העור. לכן, גם אוכלוסייה זו צריכה לנקוט באמצעי ההגנה), אנשים בעלי מספר רב של נקודות חן ושומות (למעלה מ–20 נקודות חן), תינוקות, ילדים וקשישים, אנשים שבתוקף עיסוקם או תחביביהם נמצאים זמן ממושך בשמש, כגון: ימאים, חקלאים, צוללנים, דייגים,  בנאים, ספורטאים המתאמנים תחת השמש וכד'.
העוסקים בספורט ימי, כמו גולשים ושחיינים. כשאלו נחשפים לשמש, עורם רטוב וקולט עוצמות קרינה גבוהות המוחזרות מהמים, אנשים שנוטלים תרופות המגבירות את רגישות העור לקרינת השמש, אנשים שעברו השתלת איברים (כליות, לב, כבד ועוד) ומקבלים באופן קבוע טיפול בתכשירים, המדכאים את מערכת החיסון, אנשים שקרובי משפחתם חלו בסרטן העור. 

	
	

	התגוננות מפני 
קרינת UV 
של קרני השמש
	השמש הופכת עם השנים למסוכנת יותר בשל דילול שיכבת האוזון. לכן, יש להתייחס לכללי ההתנהגות הנכונה בשמש, גם אצל מבוגרים אך במיוחד אצל ילדים.
הקפדה על מספר כללי זהירות תסייע למניעתם של נזקים שעלולים להיגרם מחשיפה בלתי מבוקרת לשמש:

1. חבישת כובע

לחבוש כובע, רחב שוליים, או כובע עם מצחייה גדולה הנותן צל על העורף והפנים, ושומר על עור הפנים, העיניים ועל העור הרגיש שליד העיניים. זאת כמובן, רק בתנאי שהמצחייה פונה לכיוון הנכון, כלומר מצלה על הפנים.

הכובע מגן מפני השמש, בלעדיו הייתה השמש מכה ישירות על הראש. שמש כזו עלולה לגרום התייבשות, סחרחורת ועוד הרבה תופעות לא רצויות.
2. לבוש

המיתוס שבגדים מגנים מפני קרינת שמש הופרך כבר מזמן. נכון שקשה לקבל כוויית שמש מבעד לבד, אבל הקרניים חודרות גם חודרות ואתן השפעתן המזיקה.
בזמן שהייה בשמש, בטיול, במשחקי ספורט, על חוף הים או בבריכה, ובכלל כשנמצאים מחוץ לבית, אין להישאר חשופים לגמרי לשמש , ולהתלבש בהתאם - חולצה המכסה את הכתפיים ובעלת שרוול קצר ומכנסיים עד הברכיים. 

שיפורים טכנולוגיים בתעשיית הטקסטיל מאפשרים כיום להתכסות בעונה החמה בבגדים מיוחדים שעשויים מבדים מסנני קרינה, אלה שזקוקים להגנה הזאת במיוחד: בעלי עור בהיר ורגיש; אנשים שסביבת עבודתם כוללת חשיפה ממושכת לקרינה (בעיקר מי שעובדים לצד מקווי מים המחזירים ומגבירים את הקרינה), וכמובן ילדים
שימוש בבגדים מיוחדים שעשויים מבדים מסנני קרינה

בגד שמעניק הגנה טובה מפני קרינת השמש, הוא בגד שעומד בתקן שאישר מכון התקנים , המדד שמשמש לסימון רמת ההגנה נקרא UPF) Ultraviolet Protection Factor) - מקדם הגנה מקרינה אולטרה סגולה), והוא מסמן כמה אחוזי קרינה חוסם הבגד. 

בבגדים שעומדים בתקן, מסומנת על הפתקית רמת ההגנה שהם מעניקים. 

דרגות ההגנה נעות בין 15 ל-50+ והן מקובצות בשלוש קטגוריות דירוג עיקריות:

20-15 UPF – הגנה טובה: חסימה של 95.9%-93.3% מקרינת השמש. 

35-25 UPF – הגנה טובה מאוד: חסימה של 97.4%-96% מקרינת השמש. 

50-40 UPF - הגנה מצוינת: חסימה של מעל 97.5% מקרינת השמש. 
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	התגוננות מפני 
קרינת UV 
של קרני השמש
(המשך)
	הגורמים לשוני ברמת ההגנה שמספקים בגדים שונים .
לשוני ברמת ההגנה שמספקים בגדים שונים אחראים כמה גורמים:

אופן וסוג האריגה: 

רוב הבדים סרוגים או שזורים, וככל שאריגתם צפופה והדוקה מצטמצמים הרווחים בין הסיבים והקרינה נחסמת. גם בדים עבים מסייעים לעצירת הקרינה. 

מכיוון שלאריגה צפופה יש פוטנציאל לחמם את הגוף, בבגדים עם דירוג UPF גבוה נוהגים ליצור חורי אוורור המאפשרים זרימת אוויר מצננת. 

צבע האריג: 
יש סוגי צבעים שביכולתם להסיט, לספוג או לשבש קרינה. ריכוז של צבעים כהים מעלה את יכולת בלימת הקרינה. דירוג UPF מבטיח את יעילותם של גוון וסוג הצבע. 

סוג הסיבים: 
פוליאסטר ביכולתו להסיט, לספוג או לשבש קרינה בזכות תרכובת כימית שסופגת קרינת UV. ניילון חלש ממנו אבל עדיין נחשב אפקטיבי. 

משי וצמר יעילים באופן חלקי, ואילו כותנה, קנבס ופשתן מקבלים לרוב דירוג נמוך, אלא אם הוסיפו להם מסייעים מלאכותיים. 

יכולת מתיחה: 
אם בגד יכול להימתח ב-10% מעל לממדיו הרגילים יעילותו נגד הקרינה צונחת בכ-40%. 

לחות: כשבד רטוב הוא מספק הגנה פחותה ב-50%-30%. מסיבה זאת, אם מתכננים להיכנס לבריכה עם חולצה או לצאת לטיול מעיינות - יש למרוח קרם הגנה גם מתחת לבגדים.
מצב הבגד:  

בגדים שחוקים או דהויים יעילים פחות. בגדים סופגי קרינה מאיכות טובה לא מאבדים את תכונותיהם לאחר כביסות מרובות – ולכן קבלת תו התקן מחייבת בדיקת המוצר לאחר 8 שטיפות (התקן האמריקאי מחמיר מהאוסטרלי ודורש 40 שטיפות). 

תוספים מלאכותיים לחיזוק לובן (OBA): 

תרכובות כימיות שמוסיפים לבדים בשל יכולתן לספוג קרינה אולטרה-סגולה. 

בשנים האחרונות החלו לשלב OBA בחומרי כביסה, בשל יכולות ההלבנה שלהם, וכך קורה שלפעמים דווקא הכביסות מחזקות את יעילות ההגנה מפני קרינה.

למרות כל האמור לעיל, לבוש מתאים אינו פתרון קסמים: הגנה טובה מהשמש חייבת לכלול גם מניעה מחשיפה, שימוש נכון במסנני קרינה. וחבישת כובע רחב. פעולה זו תקטין את החשיפה לקרני ה UV ב 50% לפחות.
3. משקפי שמש או משקפי ראייה המספקות הגנה מלאה מפני קרני השמש UV
מעבר לנוחות ויופי, משקפי שמש מספקות הגנה לעיניים מפני נזק קבוע לראיה. , רצוי להשתמש בעדשות של משקפי שמש או משקפי ראייה שמסננים את הקרינה האולטרה-סגולה UV. 

קרינת UV עשויה לפגוע גם ברקמות העור העדינות שמסביב לעינים, ולכן משקפיים בעלות עדשות גדולות יותר הן עדיפות. 

יש לבדוק שלמשקפיים יש תווית המציינת שהם מסננים את הקרינה האולטרה-סגולה של השמש, ניתן לזהות עדשות המסננות קרינת UV עפ"י מדבקה על העדשה שרשום עליה "UV 400", או " UV protection 100%". עם זאת, ישנן חנויות שעשויות להדביק מדבקה זו בלי קשר לאיכות העדשה (תופעה הנפוצה בעיקר בשווקים ובדוכני רחוב), ולכן מומלץ לקנות את המשקפיים בחנות מסודרת ומהימנה.

הטכנולוגיה של היום מאפשרת לשלב הגנות בפני קרני UV בכל סוגי העדשות מבלי לפגוע באיכות הראייה.

4. תכשיר הגנה מפני השמש

תכשיר עם מקדם הגנה מכיל חומרים הסופגים חלק מקרני השמש, או דוחים את הקרניים לפני שהן פוגעות בעור. כך מונעים פגיעות בעור, כמו : כוויות, נמשים, כתמים ואפילו סרטן העור.

במשך יום שלם מגיעות כ - 25 מנות של קרינת שמש, לכן אם מתכננים שהייה בחוץ של יום שלם  
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	התגוננות 
מפני 
קרינת UV 
של קרני השמש
(המשך)
	תכשיר הגנה מפני השמש - המשך
- מומלץ להשתמש בתכשיר עם מקדם הגנה 25 לפחות. עור רטוב קולט עוצמות קרינה גבוהות, לכן כנמצאים זמן ממושך במים, מומלץ למרוח על הגוף תכשיר עם מקדם הגנה גבוה ועמיד במים.

משמעות המספר של מקדם ההגנה

הכוונה היא ליחס בין זמן התרחשות כוויה כתוצאה משהייה בשמש עם השימוש במסנן קרינה, לעומת זמן התרחשות הכוויה ללא התכשיר. 

על אריזות התכשירים מופיע מספר מקדם ההגנה של כל תכשיר  המציין את הכמות של מנות הקרינה הגורמות לצריבה, אותן התכשיר מסוגל לספוג או לדחות מהעור. לדוגמא, אם משתמשים במסנן בעל מקדם 15, ייקח פי 15 יותר זמן להיכוות, מאשר אם נחשפים לשמש ולא נמרחים במסנן ההגנה.

בשיא הקיץ מגיעות לפני כדור הארץ עד שעות הצוהריים כ - 15 מנות קרינה, לכן לשהייה בחוץ בשעות אלה דרוש תכשיר עם מקדם הגנה 15 לפחות.

על קרם הגנה מפני השמש לעמוד בכמה קריטריונים:

1. לסנן קרינה מסוג UVA ו UVB.

2. להישאר על העור לאורך זמן, גם בתנאים של זיעה, רטיבות, שפשוף הפנים והגוף.

3. לקיים זמן תפוגה סביר ולשמור על איכות תכונותיו, גם בתנאי חום ולחות.

4. לשמש כקרם קוסמטי לכל דבר, הנמרח על העור, מעניק לחות, נראה ומריח טוב.

את ההגנה הטובה ביותר ניתן להשיג באמצעות תכשירים מסנני קרינה בעלי מקדם הגנה 15 ומעלה, שמשלבים כימיקלים לספיגת ספקטרום רחב של קרינת UVB ו-UVA. 

מומלץ למרוח תכשיר ההגנה לפני כל יציאה לשמש, כך שיכסה את כל שטח העור, שאינו מוגן על ידי לבוש, כולל האזורים מתחת לשולי הבגד, למרוח שכבה אחת, לחכות שתיספג בעור, ואז למרוח שכבה נוספת. ולאחר שחייה או הזעה מרובה למרוח מחדש את תכשיר ההגנה.

תכשירי ההגנה לא יכולים לבטל נזקים של כוויות, שכבר נגרמו מצריבה בשמש, הם יכולים רק לשפר את ההרגשה במקום הצרוב, אך לא לבטל את הנזק שנגרם.

5. שתייה מרובה: 

כשאנחנו נמצאים בשמש, או עוסקים בפעילות גופנית, אנחנו מתחממים. כשהגוף מתחמם הוא צריך לקרר את עצמו והוא עושה זאת על ידי הזעה.

בזמן ההזעה, הגוף מאבד נוזלים רבים החשובים לפעילותו התקינה. לכן כדי להחזיר את הנוזלים לגוף חשוב לשתות כמה שיותר. - גם כשלא מרגישים את הזיעה - מאבדים נוזלים, ולכן חשוב לשתות, אפילו אם לא מרגישים צימאון.

ככלל מומלץ להרבות בשתיית מים ולהעדיפם על פני משקאות מתוקים. 

קפה ותה מכילים קופאין שהוא חומר משתן (ההשפעה קשורה בריכוז המשקה)

הצימאון הוא מנגנון שאמור להגן על גופנו, אך מנגנון זה אינו רגיש מספיק ולכן יתכן והגוף יתחיל לאבד מים עוד בטרם נחוש צמא. 

בקרב אנשים בריאים צבעו של השתן יכול לשמש מדד לבדיקת מאזן הנוזלים- שתן בהיר מאוד יצביע על שתייה מספקת, ושתן כהה הוא סימן לצורך בשתייה. 

6. להימנע משיזוף מלאכותי 

- שימוש במיטת שיזוף, בתא שיזוף או במנורת שמש לצורך שיזוף נקרא "שיזוף מלאכותי". 

שיזוף מלאכותי חושף את המשתמשים לקרינה אולטרה-סגולה. נמצא קשר בין שיזוף מלאכותי לבין סוגים שונים של סרטן עור כולל מלנומה (הסוג הקטלני ביותר של סרטן העור), סרטן תאי קשקש וסרטן עיניים (מלנומה של העין). 
7. במכונית  : שמשות המכונית אינן מונעות לחלוטין מהקרינה האולטרא סגולית לפגוע בעור. 

זכוכיות צד שקופות חוסמות 97% מקרינת ה-UVB וכ-37% בלבד מקרינת ה-UVA. 

שמשה קדמית חוסמת את כל קרינת ה- UVB וכ-80% מקרינת ה-UVA. 

שימוש באמצעי ההגנה כולל משקפי שמש, יגן על הנוסעים - גם ברכב וגם ביציאה ממנו. 

מומלץ לסגור את כל שמשות המכונית, בעיקר כאשר השמש בחוץ חזקה.
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	;

	אמצעי הגנה לתינוקות ולילדים
	ילדים רגישים יותר לנזקי קרינת השמש,  ילדים בגיל צעיר כנראה אינם יכולים לתקן בצורה טובה פגיעות ב-DNA. מחקרים מצאו, כי הנזק מקרינת השמש לטווח ארוך חמור במיוחד בילדים עד גיל 10. כמו כן, ילדים נחשפים יותר לקרינה האולטרא סגולית, עד פי 3 ממבוגרים, בשל שיגרת חייהם הכוללת פעילות מרובה מחוץ לבית. ילדים שכבר מגיל צעיר היו חשופים לקרינה האולטרא סגולית, יהיו להם יותר שנים לפתח סרטני עור. לכן יש חשיבות רבה ביותר להגנה מפני השמש כבר מהלידה". 
אמצעי הגנה לתינוקות ולילדים

- מומלץ לא לחשוף תינוקות וילדים לשמש בשעות 9:00-16:00, ולקצר את זמן השהייה בשמש למינימום הנדרש .

לא מומלץ לקחת תינוקות לבילוי על שפת הים או הבריכה בשעות הבוקר והצהריים. בעת שהותם במים, מומלץ שילבשו בגד גוף, או חולצת כותנה באריגה צפופה, הדוקה לגוף, וכן שיחבשו כובע רחב שוליים וירכיבו משקפי שמש. וכן למרוח שכבה כפולה של תכשיר מסנן קרינה (עם מקדם הגנה 15 לפחות) על אזורי העור הגלויים, גם כאשר נמצאים בצל, ולמרוח מחדש את תכשיר ההגנה כל שעה עד שעתיים.

בנוסף, יש להגן על תינוקות וילדים גם באמצעות סככה, שמשיה, או מגן אחר מפני השמש. גם כאשר הילדים אינם בחסות ההורים (בגן, בבית הספר, בקייטנה וכד'). 

	
	;

	כוויות
חום


	כווית חום עלולה להיווצר עקב חשיפה למקורות חום שונים כמו: קרני שמש, נוזלים חמים, אדים חמים, להבת אש, וכו',  בהתאם לגורם הכוויה ומשך החשיפה אליו נגרם הרס של העור בדרגות חומרה שונות, מנזק קל ושטחי המוגבל לאפידרמיס ועד להרס מלא.  
חשיפה לשמש מגבירה את היווצרותם והתרבותם של תאי המלנין, תאי פיגמנט האחראים לצבע עורו של האדם. ( התגברות תאי מלנין גורמת לשיזוף העור ולא להאדמתו). 

הגורמים להאדמת העור הוא התרחבות כלי הדם ההיקפיים, הגברת זרימת הדם אליהם ואי פליטת החום לסביבה בשל שיבוש במנגנון וויסות חום הגוף כתוצאה ממכת חום.

מקובל לחלק את הכוויות לדרגה ראשונה, דרגה שנייה ודרגה שלישית. 

כוויה מדרגה ראשונה

כוויה מדרגה ראשונה הינה הקלה ביותר, שהנזק הנגרם בה לעור הנפגע מוגבל לשכבה העליונה של האפידרמיס בלבד. נגרמת בעיקר כתוצאה מחשיפה לשמש. 

מראה הכוויה בד"כ: עור אדום, כואב, רגיש למגע וחם. כוויות אלה מכאיבות מאד בתחילה, אך הן חולפות בד"כ כעבור מספר ימים תוך התקלפות השכבה העליונה של העור.

העור שנחרך נעשה אדום, כואב, רגיש מאוד למגע, לח או נפוח. האזור החרוך נעשה לבן בעת שנוגעים בו קלות, אך אין התפתחות של שלפוחיות. 

טיפול בכוויות קלות מדרגה ראשונה 

כוויות קלות הן אלו שאין בהן שלפוחיות או תלישה של עור, אפשר לטפל בהן על ידי קירור במים פושרים. (לא מקררים בקרח, כי הוא עלול לסגור את זרימת הדם לאזור ולהפריע בתהליך ריפוי הפצעים). 

אם יש כאבים אפשר למרוח משחות מקררות. כווייה בדרגה ראשונה דומה לשיזוף יתר, ולכן משחות למריחה מקומית, עם או בלי אלוורה, עשויות להקל את הכאב. 

אפשר להניח על הכווייה מגבת נקייה, ולשפוך עליה מים, ובהמשך להוסיף מים לפי הצורך. 

טיפול ראשוני זה צריך להיעשות בשטח לגבי כל כווייה. במקרה של כוויות קלות אין צורך לפנות לבית חולים, אך אם הכווייה באזור רגיש כמו הפנים, יש לפנות לטיפול רפואי.

כוויות מדרגה שנייה

כוויות מדרגה שנייה גורמות לנזק עמוק יותר. העור מתכסה בשלפוחיות. בסיס השלפוחיות עשוי להיות אדום או לבנבן, והשלפוחית עצמה עשויה להיות מלאה בנוזל שקוף וצמיג. הכוויה רגישה וכואבת למגע ויכולה להלבין בעת שנוגעים בה. 

טיפול בכוויות מדרגה שניה : כשיש שלפוחיות וכניסה עמוקה יותר לעור. יש צורך בקירור של המקום, ולאחריו חבישה ומריחת חומרים מחטאים או משחות אנטי דלקתיות, שמקלות על ריפוי של העור הפגוע. אם יש חשד לזיהום, יש צורך בטיפול אנטיביוטי ולעתים אף חיסון אנטי טטנוס. במקרים אלו הטיפול יבוצע על ידי צוות רפואי . 
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	כוויות
חום

המשך
	כוויות מדרגה שלישית
כוויות מדרגה שלישית גורמות לנזק העמוק ביותר. פני השטח החרוכים עשויים להיות לבנים ורכים, או שחורים, מפויחים וקשים. לעתים צבעו של אזור הכוויה חיוור, ולכן אפשר לחשוב אותו בטעות, אצל אנשים בעלי עור בהיר, לעור נורמאלי, אך הוא אינו מלבין בעת שנוגעים בו. תאי דם אדומים פגועים באזור החרוך מעניקים לעתים לכוויה גוון אדום בהיר. מדי פעם מתפתחות באזור הפגוע שלפוחיות, והשיער באזור זה נתלש בקלות ממקומו. האזור החרוך חסר כל תחושה בעת שנוגעים בו. 

בדרך-כלל, כוויות מדרגה שלישית אינן כואבות, מכיוון שקצות העצבים בעור נהרסו. 

כוויות מסוג זה בדרך כלל לא נגרמות מהשמש אלא מגורמים אחרים.

טיפול בכוויות מדרגה שלישית : 
כוויות אלו מערבות אזורים עמוקים יותר בעור, ולכן יש לעתים צורך בטיפול יסודי יותר. מעבר לחבישה המקומית, יש צורך בטיפול אנטיביוטי, מכיוון שהעור נפתח והוא חשוף לזיהומים קשים. כמו כן פעמים רבות יש לתת לנפגע נוזלים דרך הווריד, ותרופות נגד כאבים

הריפוי

* הריפוי תלוי בעומק הכוויה ובמקום שלה. בכוויות שטחיות (כוויות מדרגה ראשונה וכוויות שטחיות מדרגה שנייה), שכבות העור המתות נושרות והשכבה העליונה של העור (אפידרמיס) צומחת מחדש ומכסה את השכבות שמתחתיה. 

שכבה חדשה של אפידרמיס צומחת במהירות מבסיס הכוויה השטחית עם מעט צלקות או בלי שום צלקות. כוויות אלה אינן הורסות את שכבת העור העמוקה יותר (דרמיס), אשר אינה יכולה להתחדש. 

* כוויות עמוקות פוגעות בדרמיס. שכבה חדשה של דרמיס צומחת משולי הכוויה ומכל שריד של אפידרמיס שנותר באזור החרוך. כתוצאה מכך, הריפוי איטי מאוד והצלקות גדולות ובולטות. נוסף לכך, אזור הכוויה נוטה להתכווץ, וגורם לעיוות של העור ולשיבושים בתפקודו

	
	

	הגנה מפני קרינת השמש
	הגנה מפני קרינת השמש חשובה בכל ימות השנה, הקרניים האולטרה-סגולות מהשמש מגיעות בימים מעוננים ובימי אובך, כמו גם בימים בהירים ושטופי שמש. קרניים אולטרה-סגולות גם מוחזרות ממשטחים כגון מים, בטון, חול ושלג. 
כללים בחשיפה לשמש

* שתייה:  ככלל מומלץ להרבות בשתיית מים ולהעדיפם על פני משקאות מתוקים. 

הצימאון הוא מנגנון שאמור להגן על גופנו, אך מנגנון זה אינו רגיש מספיק ולכן יתכן והגוף יתחיל לאבד מים עוד בטרם נחוש צמא. 

בקרב אנשים בריאים צבעו של השתן יכול לשמש מדד לבדיקת מאזן הנוזלים- שתן בהיר מאוד יצביע על שתייה מספקת ושתן כהה הוא סימן לצורך בשתייה. 

* לשהות בצל, בייחוד בשעות אמצע היום.
* ללבוש בגדים שיגנו על העור החשוף.

* לחבוש כובע בעל שוליים רחבים שיצל על הפנים, על הראש, על האוזניים ועל העורף.
* להרכיב משקפי שמש המכסים את הפנים וחוסמים ככל האפשר קרניים מסוג UVA ו-UVB.
* למרוח על כל אזורי העור החשופים בתכשיר הגנה עם מקדם הגנה. 
* להימנע משיזוף מלאכותי - שימוש במיטת שיזוף, בתא שיזוף או במנורת שמש לצורך שיזוף נקרא "שיזוף מלאכותי". -

 שיזוף מלאכותי חושף את המשתמשים לקרינה אולטרה-סגולה. נמצא קשר בין שיזוף מלאכותי לבין סוגים שונים של סרטן עור כולל מלנומה (הסוג הקטלני ביותר של סרטן העור), סרטן תאי קשקש וסרטן עיניים (מלנומה של העין).

	
	

	אוכלוסיות סיכון
לקרינת השמש
	יש קבוצות באוכלוסייה בעלות רגישות יתר לקרינת השמש ובהן: בהירי עור, בעלי עור הנצרב בקלות, ג'ינג'ים ובהירי עיניים, בעלי מספר רב של נקודות חן ושומות, תינוקות, קשישים, אנשים שנוטלים תרופות המגבירות את הרגישות לשמש, ספורטאים המתאמנים תחת השמש, ופועלים שעובדים בשמש (שומרים, דייגים, חקלאים, בנאים וכו').  


מכת חום והתייבשות 

	
	

	מכת חום

	מכת חום היא מצב קיצוני וקשה שבו הגוף מייצר חום רב על רקע בעיה במערכת ויסות החום בגוף. מצב זה יכול להתרחש גם אם שותים הרבה. 
מכת חום היא תסמונת המאופיינת בטמפרטורת גוף גבוהה (בדרך כלל מעל 40.5 מעלות צלזיוס) ובפגיעה רב-מערכתית. בשלב הראשון נפגעת מערכת העצבים המרכזית. לכן אדם שלקה במכת חום יהיה מבולבל ולעתים יהיה נתון בחוסר הכרה חלקי או מלא. 

אפשר ללקות במכת חום גם במצב של מאזן נוזלים תקין

קיימת הסתגלות פיזיולוגית של הגוף לעומס חום ובכדי להשיגה יש צורך לבצע חשיפה הדרגתית לעומס החום מבחינת זמן ביצוע (שעה ביום), משך הזמן ועצימות המאמץ. 

ההתמודדות של אוכלוסיות הגרות באזורים חמים היא באמצעות התאמה התנהגותית ולא ברמה הפיזיולוגית. למשל, הבדואים אינם עובדים בצהרי היום ומנהג ה"סייסטה" גם הוא נוהג חברתי התנהגותי שבו נחים בשעות החמות.
מקובל להבחין בין שני סוגים של מכת חום:

א. מכת חום קלאסית הנגרמת בקרב קבוצות כמו: קשישים, תינוקות ואנשים הסובלים מבעיות כרוניות, או מטופלים בתרופות שונות שיש להם בעיה גופנית עם מערכת ויסות החום והם מושפעים מעלייה חדה בטמפרטורת הסביבה החיצונית. רוב הנפגעים ייפגעו בעת גל חום (חמסין). 

ב. מכת חום ממאמץ הנגרמת בעיקר בקרב אנשים בריאים שעוסקים בפעילות גופנית מאומצת בדרך כלל בסביבה חמה מאוד ולחה.  מכת חום ממאמץ מוגדרת על ידי היפרתרמיה קיצונית (טמפרטורת ליבת הגוף מעל 40 מ"צ בעת ההתמוטטות) המלווה בשלב החריף בהפרעות במערכת העצבים המרכזית וכשל רב מערכתי, שמתפתח בתוך 24-48 שעות אם הנפגע אינו מאובחן ומטופל כיאות..

העלייה בטמפרטורת גרעין הגוף במהלך פעילות  גופנית מושפעת מעצימות הפעילות, התנאים הסביבתיים, הביגוד, הציוד הנישא,  מאזן הנוזלים, וגורמים אישיים (מבנה גוף והרכב  רקמות). ואלו המשתמשים בתרופות, תמריצים או סמים פגיעים יותר.
סימנים למכת חום

במקרים רבים הנפגע עלול לסבול מאיבוד הכרה פתאומי. סימנים מקדימים יכולים היות: סחרחורות, חולשה קיצונית, הזיות, חוסר יציבות, פרכוסים, הפרעה בדיבור, הזעה מרובה, בלבול, עלייה בקצב הלב ובקצב הנשימה.

קבוצות ברמת סיכון למכת חום

מבוגרים חולים שנוטלים תרופות וילדים קטנים שמנגנון ויסות החום בגופם עדיין אינו מפותח דיו. אוכלוסייה צעירה ופעילה חשופה גם היא לסכנת מכת חום. מכת החום האופיינית לצעירים קשורה במישרין במאמץ גופני ופחות בתנאי האקלים, ומכאן שמה -מכת חום ממאמץ. הנפגעים העיקריים ממכת חום מסוג זה הם ספורטאי סבולת (כגון רצים, רוכבי אופניים) או חיילים המבצעים מאמץ שהוא מעבר ליכולתם." 
גורמי הסיכון ל"מכת חום ממאמץ"

מכת חום ממאמץ מתפתחת בדרך-כלל על רקע אחד (או יותר) מששה גורמי סיכון: ביצוע מאמץ גופני שאינו מתאים לכושר הגופני, ביצוע מאמץ מתמשך ללא מנוחה, מחלת חום (אפילו בשלביה הראשונים), מסת גוף גדולה, התייבשות ואקלים חם". שימוש בסמי מרץ כגון תוצרים של אמפטמינים, מהווה גורם רקע למכת חום. 

הטיפול במכת חום

מכת חום היא תסמונת המוגדרת כמצב חירום רפואי. אבחנה מאוחרת וטיפול לקוי במכת חום עלולים לפגוע במערכות גוף חיוניות - כליה, כבד ותפקודי קרישה ואף להסתיים במוות. 

חומרת הפגיעה ממכת חום תלויה בגובה טמפרטורת הגוף ובמשך הזמן בו טמפרטורת הגוף גבוהה. לכן, הטיפול הראשוני נועד להוריד באופן חד את טמפרטורת הגוף לערכים תקינים. 

הדרך הפשוטה והיעילה היא לשפוך כמות גדולה של מים קרים או מי ברז על גוף הנפגע. 

	
	


מכת חום והתייבשות 

	
	

	תשישות חום
	תשישות חום היא מצב הנובע מחשיפה ארוכה לחום. במקרים כאלה, איבוד מופרז של נוזלים כתוצאה מהזעה מרובה מוליך לתשישות, ללחץ דם נמוך, ולפעמים להתמוטטות. 
חשיפה לטמפרטורות גבוהות גורמת לגוף לאבד נוזלים רבים מדי כתוצאה מהזעה, בעיקר במהלך מאמץ פיזי קשה.  מכיוון שיחד עם הנוזלים הולכים לאיבוד גם מלחים (אלקטרוליטים), מחזור הדם ותפקוד המוח משתבשים, והתוצאה היא תשישות חום.  תשישות חום נראית רצינית, אך רק לעתים רחוקות היא אכן כזאת. 

תסמיני תשישות חום: עייפות מוגברת, חולשה, חרדה וזיעה מרובה. בעת שהאדם עומד ללא ניע הוא עלול להרגיש חולשה, מכיוון שהדם מתרכז (נאגר)  בכלי-הדם שברגליים, המתרחבים כתוצאה מהחום. פעימות הלב נעשות איטיות וחלשות, העור נעשה קר, חיוור ולח והאדם נתקף בלבול. איבוד הנוזלים מפחית את נפח הדם, מוריד את לחץ הדם, והאדם עלול להתמוטט . 

	
	

	עוויתות-חום
	עוויתות-חום הן התכווצויות קשות של השרירים הנובעות מהזעה מוגברת בעת הפעלת מאמץ בחום קיצוני.
עוויתות-חום נגרמות כתוצאה מאיבוד מופרז של נוזלים ומלחים (אלקטרורוליטים) – כולל מלחי נתרן, אשלגן ומגנזיום – הנובע מהזעה מוגברת, כפי שקורה במהלך הפעלת מאמץ.  עוויתות-חום נפוצות בקרב אנשים העובדים בחדרי- מכונות, בתעשיית הפלדה ובמכרות פחם. 
שכבות ביגוד רבות, שלובשים מטפסי הרים או גולשי סקי, עלולות להסתיר הזעה מוגברת. 

עוויתות-חום מתחילות, בדרך-כלל, לפתע בכפות-הידיים, בשוקיים או בכפות-הרגליים. בדרך-כלל הן כואבות ומגבילות את התנועה. השרירים נעשים קשים, מתוחים ומתקשים להירגע. 

אפשר למנוע עוויתות-חום או לטפל בהן ע"י צריכת משקאות או מאכלים המכילים מלח. 

רק לעתים נדירות מתעורר צורך לערות לאדם שלקה בעוויתות נוזלים ומלחים דרך הוורידים.  טבליות מלח יכולות לסייע במניעת עוויתות-חום, אך לעתים קרובות טבליות אלה מעוררות בעיות בקיבה. צריכת כמות רבה מדי של מלח יכולה לגרום לאצירת נוזלים (בצקת).   

	
	

	מערכות איברים הקשורות למשק החום
	חום גופו של האדם חייב להישמר בתחום צר של C32 עד C43  בגבולות הקיצוניים, ואילו גבולות הנורמה צרים עוד יותר כ- 36C עד C38, וזאת כדי לשמור את פעילות האנזימים והחלבונים התוך תאיים והחוץ תאיים הרגישים לתנודות חום, ובטמפרטורות קיצוניות עוברים דנטוריזציה (דנטורציה: היא תהליך בו משתנה המבנה המרחבי הטבעי והפעיל של החלבון (למשל, החלבון נקרש). השינוי פוגע בתפקוד החלבון ומוציא אותו מכלל פעולה ).ומשנים את יעוד תפקידם.
כדי לשמור על יציבות הסביבה הפנימית, הגוף משתמש במספר מערכות איברים.

המערכת הראשונה שבהם – מרכז החום במוח - אשר פועל באופן בלתי רצוני ללא הפסקה ואינו קשור לתודעה. מרכז החום במוח, המצוי בהיפותלמוס מקבל מידע על תנאי טמפרטורת הסביבה בעיקר מתאי חישה המפוזרים בעור. אולם הגורם המשפיע  עליו ביותר הוא טמפרטורת הדם.

המידע המגיע אל המוח מעובד בו וכך המוח מתחיל להפעיל את המנגנונים השונים לשמירת טמפרטורת הגוף, אם זה מנגנון ההזעה או כיווץ והרחבת כלי דם. מערכת כלי הדם מקבלת את הפקודות לפעילותה ישירות מהמוח.

אמצעי ההגנה על פיו פועלת מערכת הדם הוא כיווץ או הרחבת כלי דם בעור ובשכבה התת עורית.

בעת קור כלי הדם מתכווצים כך שיעילות הולכת הדם  באזורים אלה פוחתת משמעותית, טמפרטורת העור יורדת דבר שגורם לצמצום מפל חום הגוף לסביבה. (התופעה גורמת לחיוורון ולעיתים גם כיחלון העור). ואילו בעת חום קורה ההפך כלי הדם מתרחבים, נגרמת עליה של טמפרטורת העור (ניכרת אדמומיות בעור) גם כאן נעשית למעשה פעולה שעוצרת את מפל החום בהבדל שבהתמודדות מפני קור המטרה הייתה לשמר את חום הגוף ולא לקלוט קור מבחוץ ואילו במצב השני לשמר את חום הגוף ולא לקלוט חום מבחוץ. 

מערכת ההזעה, גם היא מנגנון המושפע מקבלת פקודות ממרכז החום שנמצא בהיפותלמוס במוח וחוקרים טוענים שטמפרטורת הדם במוח היא זו שמשפיעה במרכז החום על כמות הזיעה המופרשת על ידי בלוטות הזיעה. 



	
	


מכת חום והתייבשות 

	
	

	מערכות איברים הקשורות למשק החום
המשך
	בלוטות הזיעה מסוגלות לספק תמיד כמות זיעה הדרושה לקירור ולמעשה לכמות השתייה של האדם אין השפעה ממשית על כמות הזיעה המופרשת. כמות הפרשת הזיעה המקסימאלית שנמדדה אי פעם היא 4 ליטר בשעה אולם בדרך כלל הגוף מזיעה 1-1.5 ליטר בשעה בהתאם לדרגת החום והמאמץ.
הקירור נעשה באמצעות פעולה אקזוטרמית, אולם זו מושפעת מהתנאים החיצוניים כך שככל שהאוויר יהיה רווי יותר, הזיעה פחות תתאדה וככל שהאוויר יבש יותר האידוי יהיה  טוב יותר עד למצב בו לא נחוש את  הזיעה כלל.



	
	

	מערכות אברים הקשורות למשק המים

	מלבד מערכות הבקרה המפקחות על הצמא והרעב  ואשר מניעות התנהגות של שתיה ואכילה, המערכת המשמעותית ביותר לגוף מבחינת משק המים ואשר מבטיחה את ההומיאוסטזיס לגבי נוזלי הגוף ולגבי הרכבם הנה מערכת הכליות.
העבודה הנעשית בכליה היא הפקת שתן מן הדם ע"י תהליך משולב של סינון, ספיגה והפרשה.

לפיכך הרכב השתן משתנה מאוד בהתאם לצורכי הגוף ובהשפעת גורמים רבים (כמו המזון על סוגיו ומרכיביו השונים וכמות השתייה והחומרים השונים הנמצאים בה) והכול כדי לרכז ולהפריש את הפסולת הנוצרת בגוף והמובאת לדם. לעומת הדם שהרכבו נשאר קבוע, 

בשתן ריכוז החומרים עשוי להגיע עד פי 5 מריכוזם בדם. מרכיבי נוזל הדם כמו גלוקוז וחומצות אמינו אינם מופיעים כלל בשתן ולמעשה הימצאו של חלבון בשתן מעידה על תפקוד לקוי של הכליה.

מלחים שונים כמו מלח בישול מופרשים בשתן כשהם מצויים בדם בעודף. כשהגוף זקוק להם הפרשתם נפסקת. כך גם עם נוזלים, כאשר יש עודף נוזלים בגוף קיימת הפרשה מרובה והשתן דליל ואילו כאשר קיים מחסור בנוזלים כמות השתן מתמעטת עד למצב של עצירה ולמעשה  מצב  זה מהווה את אחד הסימנים המעידים על התייבשות.

מערכת אחרת היא מערכת בלוטות ההזעה ותפקידן הוא שימור וויסות טמפרטורת הגוף, במצב של עלית חום. הבלוטות מפוזרות על כל העור מלבד השפתיים. ההפעלה של הבלוטות נעשית ממרכז החום במוח המקבל אינפורמציה מחום הדם הזורם לידו ומנקודות חישה המפוזרות בעור.

מטרת הבלוטות היא הכנת נוזל שיכסה את העור וישמש לאידוי ובדרך זו לקרר את הגוף

מקור הנוזלים של הזיעה הוא בנוזל החוץ תאי, מכוון שהנוזל החוץ תאי מכיל חומרים רבים כמו חלבונים, מזון, הורמונים, ויטמינים,  ברזל ועוד ולו היה הגוף מאדה נוזל חוץ תאי היה מפסיד את החומרים הנ"ל במהירות רבה, והגוף היה מתקשה ביצורם. וכמו כן, היה נוצר קושי רב בתהליך האידוי, לפיכך פעולת בלוטות הזיעה דומה לפעולת הכליות בעצם עשיית תהליך סינון.

בלוטות הזיעה שלא כמו הכליות ממשיכות לעשות את פעולת האידוי כל עוד יש צורך  בקירור.

בסיכומו של דבר, נוכל לומר שמערכת הכליות מווסתת את הפרשת החומרים והנוזלים על פי דרישות מצב הגוף ואילו בלוטות ההזעה ממשיכות את פעולת ההפרשה כל עוד הגוף זקוק לקירור ללא "התחשבות" בכמות הנוזל החוץ תאי וריכוז החומרים בו.



	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


המים בגוף האדם

	
	

	הרעלת מים
	הרעלת מים נגרמת כתוצאה משתיית כמות גדולה של מים עם ריכוז נתרן נמוך (כמו מים מינרליים בבקבוקים), בתוך זמן קצר. כתוצאה מכך נגרמת ירידה בריכוז יוני הנתרן (+Na) בפלזמת הדם, ועלייה בכמות המים בתאי המוח. נוצרת בצקת במוח, כלומר תאי המוח מתנפחים, ובסופו של דבר מפסיקים לתפקד. בצקת עלולה להופיע גם ברקמות נוספות בגוף, שעשויות לעבור ציטוליזה (הרס התא) אשר נגרמת כאשר קרום התא, שאינו יכול לעמוד בלחץ האוסמוטי של המים נקרע. קריעת הקרום גורמת למות התא
כמות המים שנחשבת מסוכנת לאדם בריא היא 3 ליטרים שנלגמים בבת אחת. כאשר אנשים נמצאים בפעילות ספורטיבית מאומצת וארוכה (למשל- חיילים במסעות, רצים למרחקים ארוכים וכד'), הם מאבדים הרבה נתרן דרך הזעה, ולכן הסיכוי שילקו בהרעלת מים גדול יותר.

בימי הקיץ החמים, או בזמן פעילות ספורטיבית מאומצת. הגוף זקוק למקורות נוזלים מבחוץ מפני שהוא מאבד נוזלים בשגרה, בפעולות הניקוי של הגוף מפסולת, הזעה וכד'. 

הגוף לא מאבד רק מים בחום ובפעילות גופנית. יחד עם המים יוצאים מהגוף גם מלחים שונים ובראשם נתרן, שהוא בעל חשיבות רבה בתפקוד הגוף בכלל והמוח בפרט. כאשר ערכי הנתרן בגוף מגיעים מתחת לנורמה (פחות מ-135 מילימול לליטר דם), האדם נמצא במצב שנקרא היפונתרמיה, או - הרעלת מים

	סימפטומים של הרעלת מים

	אם ריכוז הנתרן יורד מתחת ל-135 מא"ק (מיליאקוויוולנט) לליטר נחשבת הרעלת מים למצב מסכן חיים. להרעלת מים אין סימפטומים מובהקים. הסובל ממנה חש בהתחלה בחילה ,כאב ראש וסחרחורת, המלווה בתחושה כללית רעה. עם התקדמות המחלה מופיעים סימפטומים של בצקת מוחית, פרכוסים ותרדמת ואפילו פגיעה ממשית במערכות הגוף היכולה לגרום במקרים קיצוניים למוות. 

	אנשים המועדים להרעלת מים

	כל אדם בריא שאיננו מוגבל לדיאטה דלת-נתרן - אם ישתה יותר מ-3 ליטר מים בבת אחת עלול ללקות בהרעלת מים, אך ישנם אנשים שנמצאים בסיכון גבוה מהרגיל :
* אדם בעל תפקוד כליות תקין המוגבל לדיאטה דלת נתרן יסבול מהרעלת מים חמורה אם ישתה יותר מ-1.8 ליטר בבת אחת. 

* אנשים בדיאטת צום - דיאטות רבות כוללות בתוכן ימי צום שבהן מותר לשתות רק מים (דיאטת מים) והצמים מסתכנים בהרעלת מים. לכן דיאטות אלה נחשבות מסוכנות ביותר. 

* רצי מרתון וספורטאי סבולת למרחקים ארוכים (אולטרא-מרתון, טריאתלון ארוך) - בשל ההזעה המרובה במהלך הריצה ישנה ירידה חדה בריכוז הנתרן בגופם של רצים אלו, בנוסף לכך צורכים הרצים כמות מים רבה ולכן הם נמצאים בסיכון גבוה להרעלת מים.

* חולי סוכרת - תוצר לוואי של מחלת הסוכרת הוא צימאון מוגבר שאינו נובע ממחסור במים בגוף, אלא מפגיעה הנוצרת במנגנוני הגוף האחראים על תחושה הצמא, ולכן חולי סוכרת נמצאים בסיכון להרעלת מים.

* מקבלי נוזלים באינפוזיה - חולים המקבלים נוזלים דרך הוריד, במיוחד מחוסרי הכרה, נמצאים בסיכון להרעלת מים וחייבים פיקוח לשמירה על איזון אלקטרוליטים.

* תינוקות מתחת לגיל שנה ובמיוחד מתחת לגיל תשעה חודשים נמצאים בסיכון בשל מסת גוף נמוכה. יש הממליצים להציע חלב-אם (או תחליף חלב) לפני שמציעים מים לתינוק.

* צרכני סמים - סמים מסוימים ובמיוחד מסוג אקסטזי גורמים להתייבשות ומגבירים את הצמא. צרכני סמים שאינם מודעים לסכנת הרעלת המים עלולים לשתות כמויות מים רבות וללקות בה.

* חולי נפש - צימאון מוגבר על רקע נפשי הוא תופעה פסיכיאטרית אשר החולים בה מרגישים צורך לשתות כמויות גדולות של מים. ולכן חולי נפש נמצאים בסיכון להרעלת מים. 

	
	

	מניעת הרעלת מים
	* לדאוג לאיזון רמת הנתרן בגוף , באמצעות צריכת תזונה מאוזנת המכילה כמות מספיקה של מלח מדי יום ושתייה איטית של מים.
* לצרוך משקעות איזוטוניים (משקאות ממותקים לספורטאים המכילים נוזלים, פחמימות ומלחים).

* לאכול מזונות המכילים מלחים מלוחים בזמן פעילות גופנית מוגברת

* להימנע מפעילויות מאומצות וארוכות בתנאי חום קשים ,ולקיים הפסקות אכילה לאחר פעילות מעל לשעתיים ברצף,  פעילות ללא הפסקות אכילה, עשויה לגרום לאיבוד נתרן.
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	משקאות איזוטוניים
	משקה איזוטוני הוא משקה שריכוז המלחים בו זהה (ISO) לריכוז המלחים בדם. בנוסף, הוא מכיל פחמימות, הדלק העיקרי של הגוף בזמן פעילות גופנית. 
(המילה המקוצרת "טונוס" היא מעולם הכימיה שאומרת לנו שהלחץ האוסמולרי של המרכיבים הללו על דפנות המעי לפני ספיגתם לדם, דומה ללחץ שלהם בחלל הגוף..)

שתייה של משקאות איזוטוניים תוך כדי פעילות ולאחריה מאפשרת רוויה מלאה, שומרת על איזון המלחים בגוף תוך כדי פעילות, וכך מסייעת ב"סילוק רעשים"- התכווצויות שרירים, התייבשות, תשישות ועייפות, מספקת אנרגיה= דלק לניצול מיידי (פחמימות פשוטות), וכך מאפשרת הארכת משך האימון, ושומרת על ריכוזי גלוקוז אופטימליים בגוף. הערך המוסף של המשקה האיזוטוני עבור ספורטאים הוא התאוששות כללית מהירה מהאימון.

את המשקאות האיזוטוניים ניתן לצרוך במהלך או בסוף אימון.רצוי לשתות כל 20-30 דקות פעילות, 250 מ"ל נוזלים.בסוף הפעילות מומלץ לשתות 250 מ"ל נוזלים. משקאות איזוטונים נספגים בגוף מהר יותר ממים רגילים ולכן יעילים יותר בזמן פעילות גופנית ובעיקר בחום.

המשקאות האיזוטוניים אמורים לתת מענה לפעילות גופנית בחום, כל עוד משתמשים בהם נכון.


	
	

	הרכב
משקאות איזוטוניים
	המשקאות האיזוטונים מכילים
1. מים שריכוזם 94%-95% והם המרכיב שבנוכחות שאר המרכיבים, נספג הכי מהר לתוך מחזור הדם, משם עוברים לשרירים ובכך מונעים מהגוף להתייבש. התייבשות היא מצב שמוריד את היכולת הגופנית ובהמשך עלול לסכן חיים.

2. אלקטרוליטים (מלחים)  שריכוזם גבוה מ 1%. בנוזלי הגוף יש ריכוזים שונים של נתרן, אשלגן וכלור. במשקאות האיזוטונים יש ריכוז דומה של החומרים הללו כשלנתרן יש חשיבות-על, משום שמלבד תכונתו האיזוטונית בהאצת תהליכי ספיגה, הוא גם מופרש בזיעה יותר מכלור ומאשלגן. לכן, חשיבותו במשקה האיזוטוני עליונה.
3. סוכרים בדרך כלל יש במשקאות איזוטונים 5%-6% סוכר בצורת סוכרוז – הסוכר הלבן הרגיל, או גלוקוז, שהוא סוכר ענבים הפחות מתוק ויותר היפרטוני (מעכב ספיגה) משאר הסוכרים, אופרוקטוז היותר מתוק מבין השלושה ופחות היפרטוני מגלוקוז. לפעמים מכניסים למשקאות האיזוטונים רב-סוכר הנקרא מאלטודקסטרין, שנספג מהר מאד ובקלות רבה מאד, אין לו מתיקות ואין לו השפעה שלילית על ספיגתם של מרכיבי התזונה האחרים במשקה. המאלטודקסטרין יכול להעלות מאד את הערך הקלורי של המשקה מבלי לפגוע בתכונותיו האיזוטוניות. 

תכונה זו חשובה כאשר צריך יותר אנרגיה, כמו : בשעת רכיבה בקור, באימון אינטרוולים ואימוני עליות ממושכים.  
פחמימות – ריכוזו של משקה איזוטוני הוא 4-8% (כלומר 4-8 מ"ג סוכר ל-100 מ"ל. חשוב לבדוק את תוויות המזון). ריכוז זה הוא האופטימאלי לספיגה טובה יותר של נוזלים בפעילות גופנית, אך אינו  גורם לתחושות לא נעימות במערכת העיכול. - כלומר אנחנו מרוויחים תוספת פחמימות וספיגה טובה יותר של נוזלים.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


היפונתרמיה 

	
	

	היפונתרמיה

	בגוף קיימת שמירה על מאזן תקין של נוזלים ומלחים באופן קבוע בין מדורים תוך וחוץ תאיים. היפונתרמיה היא מצב בו קיים חוסר יחסי של נתרן לעומת מים, העלול לנבוע ממצב בו יש עודף מים ורמת מלחים תקינה.
היפונתרמיה יכולה לנבוע ממספר גורמים. בהקשר של מאמץ גופני, שתיית מים בעודף מעבר לצורך הפיזיולוגי מובילה להיפונתרמיה ונקראת 'הרעלת מים',

היפונתרמיה הוא המונח הרפואי המקובל שמשמש לתיאור מצב שבו ריכוז הנתרן בדם נמוך מ-135 מילימול לליטר.

הריכוז התקין של הנתרן בגופנו הינו קריטי כיוון שהנתרן ממלא תפקידים רבים מספור במערכות גוף חיוניות רבות. 

באופן כללי הנתרן הוא האלקטרוליט הנפוץ ביותר מבין כל האלקטרוליטים בגוף האדם, הוא נחשב לקטיון העיקרי מכל הקטיונים בנוזל החוץ תאי ובין תפקידיו החשובים , שמירה על מאזן החומציות ושמירה על וויסות מאזן המלחים בגוף.

הרמה התקינה של הנתרן בדם חיונית גם עבור התפקוד התקין של מערכת העצבים המרכזית ועבור מערכת השרירים, הנתרן מגן עלינו מפני איבוד מוגזם של נוזלים והתייבשות, הנתרן הוא הקטיון שאחראי לכך שהנוזל שזורם בכלי הדם יישאר בתוך כלי הדם ולא יופרש החוצה.

שמירת רמות תקינות של הנתרן בגוף 

באדם הבריא הנתרן מופרש מהגוף בזיעה ובשתן כשעל מערכת הוויסות של הפרשת הנתרן בשתן אחראיות הכליות. 

תפקידן של הכליות הוא לפיכך לדאוג לכך שבמהלך היממה לא יתהוו תנודות קיצוניות יתר על המידה ברמות הנתרן בדם.

במקרים שבהם בכל זאת מתרחש שינוי קיצוני וחריף בנפח הנוזלים בגוף , וכתוצאה מכך מאבדים נתרן, ייתכן שתתרחש האטה בקצב הלב עד כדי הלם וירידה של ממש בלחץ הדם.

על מנת למנוע מצב זה, בלוטת האדרנל בכליה מפרישה הורמון מיוחד שנקרא אלדוסטרון שמביא להפחתה ברמת ההפרשה של הנתרן בשתן, וכן מופרש הורמון נוגד השתנה מבלוטת יותרת המוח שמפחית את כמות הנוזלים שמופרשים בשתן.

במקרים ההפוכים ייתכן והגוף ירצה להיפטר מנוזלים דווקא ואז יופרש הורמון בשם   ANP (ANP מסונתז בחדר הלב בתגובה לעליה בנפח הנוזלים ).  שמגביר את ההפרשה של הנתרן דרך השתן.
מצבים שיכולים להוביל למצב של היפונתרמיה:

1. עלייה בנפח הדם – עלייה בנפח הדם תוביל לדילול של הנתרן ולפיכך ייווצר מצב של היפונתרמיה. עלייה זו יכולה להתרחש במצבים של צמקת הכבד (צמקת הכבד (צירוזיס/שחמת) היא מחלה בה מוחלפת בהדרגה, רקמת הכבד הבריאה ברקמת צלקת. צמקת היא תולדה של דלקת כבד כרונית אשר במהלכה נהרסים תאי הכבד). או למשל כתוצאה מאי ספיקת לב .
2. בעיות הורמונליות – פגיעה במערך ההורמונלי יכולה להוביל לפגיעה במאזן הנתרן ולהסתיים בהיפונתרמיה. כך למשל במחלת אדיסון (מחלת אדיסון היא מחלה שנובעת, מתת פעילות של בלוטות יותרת הכליה - בלוטות האדרנלים", הסיבה השכיחה ביותר למחלה זו היא יצור נוגדנים לרקמה האדרנלית בגופו של החולה שמנטרל את פעילות האדרנלים, הגורם השכיח ביותר למחלת אדיסון הוא הפעילות של מערכת החיסון נגד הבלוטה) עלולה להתרחש תת פעילות של בלוטת האדרנל (בלוטות יותרת הכליה ידועות גם בשמם בלוטות האדרנל, הינן זוג בלוטות השייכות למערכת האנוקרינית-הורמונאליות, הממוקמות מעל הכליות, אחת בכל צד. מבחינה פזיולוגית, תפקיד בלוטת האדרנל, הוא ויסות, איזון הורמונים ומערכות בגוף באופן כללי , ובפרט הן מפרישות את ההורמונים) ובעקבות זאת תתרחש הפרשה מופרזת ולא מבוקרת של נתרן בשתן. 
3.  הפרשת יתר של ADH (  ADH הורמון מעכב ההשתנה , המופרש מבלוטת יותרת המוח לדם ופועל על הכליות. הוא מפחית את כמות המים המופרשת בשתן ושומר על ריכוז מומסים קבוע בדם(. שיכולה להתרחש כתוצאה ממגוון רחב ביותר של גורמים עלולה להוביל להיפונתרמיה.

4. שימוש בתרופות – ישנו מגוון רחב ביותר של תרופות ששימוש בהן יכול להוביל למצב של היפונתרמיה. 

5. גורמים נוספים – שתייה מופרזת של מים שנלווית להפרעות פסיכיאטריות מסוימות, דלקת לבלב, זיהום בחלל הבטן, דלקת קרום המוח ועוד.


היפונתרמיה  

	
	

	היפונתרמיה
המשך
	איבחון היפונתרמיה
ככל שרמת הנתרן בדם נמוכה, כך מתחדדים התסמינים והביטויים הקליניים של היפונתרמיה. כאשר רמות הנתרן בסרום נמוכות מהרגיל (פחות מ- 135 מא"ק/ד"ל), מופיעות בחילות, הקאות ותשישות. כאשר רמות הנתרן נמוכות מ- 125 מא"ק/ד"ל מופיעים כאבי ראש, בלבול, הפרעות בהתמצאות במקום ובזמן, אי שקט פסיכומוטורי, קוצר נשימה, נשימה מהירה, התכווצויות שרירים, או בצקת ריאות. 

כאשר רמת הנתרן נמוכה ביותר (מתחת ל- 120 מא"ק/ ד"ל), חל ערפול ואבדן הכרה, פרכוסים והפרעות בנשימה וקיימת סכנת מוות עקב בצקת ריאות ובצקת המוח.

המדד העיקרי המחשיד להיפונתרמיה הוא עלייה במשקל בסיום הפעילות. בנוסף, רמת נתרן ירודה עלולה לגרום לבצקת בעור. 

בשונה ממכת חום, טמפרטורת הגוף אינה עולה בעת היפונתרמיה. הדרך המדויקת ביותר לאבחנה היא על-ידי בדיקת נתרן בדם. 

	
	

	היפר תרמיה
(חום יתר) Hyperthermia

	היפר תרמיה:  עליה קיצונית בחום הגוף הנובעת מכך שהגוף מייצר או סופג חום רב ממה שהוא מסוגל לשחרר לסביבה ומאבד את היכולת לווסת את חומו. 
היפרתרמיה במהלך פעילות גופנית מקורה בחום מטבולי (החום הנוצר על ידי השרירים הפעילים) המצטבר בקצב גדול יותר מקצב פיזורו באמצעות המערכת הקרדיווסקולארית ומערכת ההזעה. ייצור חום במהלך פעילות גופנית עצימה, גדול פי 15-20 מאשר ייצור חום במנוחה, ויכול להעלות את טמפרטורת ליבת הגוף ב- 1 מ"צ בכל חמש דקות אם החום לא מופג מהגוף בקצב המתאים לקצב הייצור. מכאן, שבתוך מספר דקות ניתן לצבור כמות חום גדולה בגוף שתבוא לידי ביטוי כהיפרתרמיה קיצונית ועלולה להתפתח למכת חום. 

גורמים שכיחים להיפרתרמיה הם מכת חום או מכת שמש. לעיתים תיתכן היפרתרמיה כתגובה שלילית לנטילת תרופות מסוימות, להרעלה או לזיהום חמור. במקרים נדירים עלולים חומרי הרדמה לגרום למצב הקרוי היפרתרמיה ממאירה .
סימנים ותסמינים: עור חם ויבש עקב התרחבות כלי דם המנסים לפלוט את החום העודף וכישלון של מערכת ההזעה לקרר את הגוף. במקרי מכת חום חמורים יופיעו תסמינים של בלבול הכרתי, והיצרות כלי דם היקפיים שתגרום להופעת עור חיוור וכחלחל. במקרי התייבשות עשויים להופיע בחילה, הקאה, כאב ראש ולחץ דם נמוך. 

מכת חום: עלייה קיצונית של חום הגוף, לעיתים אף מעל 40 מעלות צלסיוס. העלייה בחום עשויה להיגרם מטמפרטורה חיצונית גבוהה, פעילות גופנית בחום, העדר שתייה או שימוש בתרופות שפוגעות במנגנוני קירור הגוף כגון התרחבות כלי הדם ויכולת ההזעה (תרופות אנטי כולינרגיות ואנטי היסטמיניות או תרופות משתנות). 

תרופות ותסמונות הגורמות להיפרתרמיה: ישנן תרופות פסיכיאטריות שעשויות לגרום לעלייה בחום הגוף. ישנן תסמונות הכוללת הופעת היפרתרמיה, כגון תסמונת סרטונין (עודף סרטונין גורם לתסמינים הכוללים היפרתרמיה, לחץ דם גבוה, הזעה, התכווצויות ועוד

היפר תרמיה ממארת  נגרמת עקב פגם מולד בקולטן בתאי שרירי השלד שגורם לשחרור מוגבר של סידן והפעלה מוגברת של השרירים במפגש עם חומרי הרדמה כללית שונים .

טיפול: ראשית יש להפסיק את הגורם להיפרתרמיה. במקרים קלים הנגרמים משהייה בחום, יש לעבור למקום קריר ולשתות מים. במידה והמצב נגרם ממתן תרופה מסויימת, יש להפסיק את השימוש בתרופה. תרופות להורדת חום אינן יעילות במקרים של היפרתרמיה. 

במצבים חמורים ניתן להשתמש באמצעים אקטיביים כגון ספוג עם מים קרים על הראש, צוואר ופלג גוף עליון. 

כניסה לאמבטיה קרה עשויה להוריד את חום הגוף במהירות. במקרי חירום כאשר חום הגוף עולה מעל 40 מעלות והחולה מראה סימנים של פגיעה בהכרה, יש לפנות מיידית לבה"ח שם ייעשה שימוש באמצעים, כגון: עירוי נוזלים ואף שטיפת קיבה בנוזלים מקוררים. 

	
	

	
	

	
	


רכיבי המזון - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	הקדמה
	כל היצורים החיים זקוקים לאנרגיה לשם ביצוע פעולותיהם, וחומרי גלם לצורך גדילה והתפתחות של הגוף.
בני האדם מפיקים את האנרגיה ואת חומרי הגלם הנחוצים לתפקודו התקין של הגוף מחומרי מזון שהם קולטים מן הסביבה החיצונית.
חומרי גלם שהופקו מחומרי המזון משמשים במגוון תהליכי בנייה המתרחשים בגוף: הרכבת החומרים, בניית תאים, בניית רקמות בניית איברים ועוד.

מרכיבי המזון המספקים אנרגיה אשר מרכיביו הם : שומנים , פחמימות וחלבונים עוברים פירוק במערכת העיכול בתהליכי הידרוליזה לקבלת חומצות שומן , חד סוכרים , חומצות אמיניות -

מתפרקים בתאים תוך יצירת מולקולות עתירות אנרגיה -  ATP
אנרגיה זו מאפשרת לנו שמירה על טמפרטורת הגוף, על יכולת תנועה וחשיבה.
רוב המזון מגיע אל הגוף בצורה שאינה ניתנת לקליטה ע"י התאים. מערכת העיכול מעבדת את המזון באמצעות פירוקו למולקולות היכולות להיקלט בתאים ולהשתתף בתהליכי חילוף החומרים השונים.
מכלול התהליכים שבהם הגוף מקבל מסביבתו חומרי מזון, מפרק ומעבד אותם למולקולות היכולות להיספג בדם ולהיקלט בתאי הגוף נקרא עיכול.
תזונה מאוזנת אמורה להכיל את כלל מרכבי אבות המזון. מרכיבי המזון השונים מהווים אנרגיה, הדרושה לקיום גופנו. כמו כן, את חומר הגלם החיוניים לבנייה ושמירה על גופנו.
אבות המזון כוללים את החלבונים, השומנים, הפחמימות ויטמינים ומינרלים.
מרכיבים מהתזונה שאנו צורכים הופכים בגוף למולקולות השותפות בתהליכי חילוף החומרים שלנו. למרכיבים אלה השפעה מוכחת אפיגנטית , והם עשויים "לכבות" או "להדליק" גנים הקשורים להגנה או לגרימת מחלות. 
ויטמינים, מינרלים ונוגדי חמצון שונים הנצרכים במינון מאוזן עשויים לשמור על סביבה תאית המגינה על הדי־אן־אי מפני נזק ולאפשר באמצעות מנגנון אפיגנטי ביטוי גנטי תקין ומניעת תחלואה דוגמת סרטן, סוכרת, מחלות לב ועוד.

לתזונה מאוזנת הכוללת את כל אבות המזון ובוודאי עשירה בירקות ממגוון הצבעים מסתמנת השפעה אפיגנטית משמעותית על "כיבוי" גנים מזיקים ו"הדלקה" של גנים מגינים.

הרמב"ם* היה מאמין גדול בחשיבות התזונה הנכונה הרבה לפני שהרפואה המודרנית הוכיחה שהמזון שאנו אוכלים משפיע בצורה חד משמעית על אופי החיים שלנו. 
כדי לשמור על האדם מפני זקנה וחולשה בטרם עת הוא המליץ להקפיד על תזונה נכונה, רחצה, שינה בריאה וטיולים יומיים קלים. 
אינספור מחקרים הוכיחו את חשיבות העקרונות הפשוטים האלה לקיום חיים בריאים ונטולי מחלות עד גיל מאוחר.
*הרמב"ם, או בשמו המלא רבי משה בן מימוּן‏, היה פילוסוף, רופא, ומגדולי הפוסקים ביהדות לאורך כל ההיסטוריה. ספריו הרבים ומסקנותיו על טבע החיים והגוף האנושי הוכרו על ידי כל העמים והדתות עוד במהלך שנות חייו, ורבים מהם הוכחו על ידי המדע המודרני מאות שנים לאחר פטירתו. 
כתיבתו של הרמב"ם עסקה רבות בדרך הנכונה לחיות את החיים תוך התייחסות נפרדת לכל תחום ותחום, החל מבריאות הלב והנפש, ועד להרגלי בריאות חיוניים ויחסים בין אדם לחברו. 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


רכיבי המזון - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	הפחמימות
	פחמימות הן קבוצת תרכובות הכוללות סוכרים (פחמימות פשוטות),  עמילנים (פחמימות מורכבות) וסיבים תזונתיים. 
אבן הבניין של הפחמימות הם  החד סוכרים, אשר בונים את   הדו סוכרים ואת הרב סוכרים.
הפחמימות נפוצות בטבע, בעיקר בצמחים. כ-65% מהצמח הם פחמימות, הפחמימות נוצרות בצמחים בתהליך הפוטוסינתזה, שבמהלכה מיוצר גלוקוזה (שהוא חומר אורגני) מפחמן דו חמצני וממים (שהם חומרים אנאורגאניים), בסיוע אנרגיית אור השמש. 

הפחמימות הם חומרים אורגאניים, פחמימות מצויות בכל חלקי הצמח, אך הן נאגרות בעיקר בשורשים ובזרעים כחומר התשמורת- עמילן. - גם הגוף החי, ובכלל זה גוף האדם, מייצר פחמימות, אך את זה הוא עושה מחומרים אורגניים אחרים, כגון חלבונים ושומנים
* הפחמימות הן המקור העיקרי והמיידי לאנרגיה הכימית הדרושה לתאים, לשם ביצוע פעולותיהם השונות החיוניות לקיומם. כל הפעולות האלה צורכות אנרגיה, ואת רוב האנרגיה הזאת מפיקים התאים בעיקר מפחמימות.

* גוף האדם מייצר פחמימות מחומרים אורגנים אחרים,  כגון: שומנים וחלבונים. הפחמימות לסוגיהן מתפרקות בגופנו והופכות לחד סוכר, והוא מהווה מקור אנרגיה בלעדי למוחנו ומקור אנרגיה עיקרי לשרירים. כן ממלאות הפחמימות תפקידים חשובים במערכת העצבים, הכבד ועוד.
* הפחמימות הן מרכיב מרכזי בתזונת האדם ומהוות מקור עיקרי לאנרגיה הדרושה לגדילתו של גוף האדם ולפעילותו התקינה. הפחמימות מאפשרות לגוף לנצל את החלבון לבניית תאים. הפחמימות נחשבות היום לאב-מזון חשוב והן מהוות כ-50%-55% ממספר הקלוריות בתפריט היומי.כמו כן, אכילת פחמימות מעודדת הפרשת סרוטונין, שליח עצבי שאחראי על מצב הרוח.

פחמימות מורכבות מתפרקות לאט ובהדרגה (וזה  התהליך הרצוי), ואילו פחמימות פשוטות מתפרקות בקלות בגופנו ומספקות אנרגיה מיידית לתאים.
המקורות העיקריים לפחמימות במזון: פחמימות מורכבות - דגנים (חיטה, אורז, שיבולת שועל, שיפון, שעורה, כוסמת, תירס, דוחן, גריסי פנינה), רצוי  מלאים וקטניות. פחמימות פשוטות - פירות, ירקות, חלב ומוצריו, דבש.

	
	

	הרכב הפחמימות
מבנה כימי
	הרכב הפחמימות: הפחמימות מורכבות מאטומי פחמן (C), מימן (H) וחמצן (O). הן נחלקות לפי גודל המולקולה לחד סוכרים, דו סוכרים ולרב סוכרים. הדו-סוכרים מורכבים משתי יחידות של חד-סוכר הקשורות בקשר כימי, ואילו הרב-סוכרים הם מולקולות גדולות המורכבות מחד-סוכרים רבים הקשורים אלה לאלה. 
רוב החד סוכרים בנויים משרשרת של 6 אטומי פחמן ונוסחתם הכללית היא C6H1206 הקסוז.  ההקסוז המוכר ביותר הוא הגלוקוז או סוכר ענבים .

החד סוכרים והדו סוכרים נקראים פחמימות פשוטות , והרב סוכרים פחמימות מורכבות.

	
	

	תפקיד הפחמימות בתהליכי חילוף החומרים בגוף (מטבוליזם)
	הפחמימות הן המקור העיקרי להפקת אנרגיה  זמינה בגוף היצורים החיים. ודרושות לגדילה ולפעילות תקינה של הגוף.

תפקידן העיקרי של הפחמימות הוא לספק אנרגיה לתפקוד המוח, מערכת העצבים ותאי הדם. בנוסף לכך, לאפשר את פעילותם התקינה של שריר הגוף (שרירי שלד ושרירים חלקים) בעת פעילות ובעת מנוחה. רוב הפחמימות בגוף מתפרקות כאמור במערכת העיכול ונספגות כגלוקוז. הגלוקוז מתחמצן ל- ATP בתהליכי הפקת האנרגיה התוך-תאיים או/ו בעת כיווצי השרירים. האנרגיה שמתקבלת בעת ניצול הגלוקוז משמשת לפעילות השרירים, בנייה, שמירה על חום הגוף ועוד. בנוסף לכך, השימוש בפחמימות כמקור לאנרגיה מונע את השימוש בחלבונים למטרות אלו. אספקה נאותה של פחמימות בצמוד לאימון (לפני, אחרי ואף במהלך האימון אם צריך) תאפשר התאוששות טובה ובנייה טוב יותר של השרירים שעבדו, כיוון שהחלבונים יוכלו לספק את אבני הבנייה הדרושים לשריר ולא יהוו מקור אנרגיה. אספקת פחמימות מהמזון בכמות מספקת גם תאפשר לגוף להימנע מליצור "גופי קטו" שהם מולקולות המספקות אנרגיה במצבים של מחסור בפחמימות ומקורן מרקמת השומן (גופי קטו- סוג של אצטון המשנה את רמת החומציות בגוף ועלול לגרום לתופעות לוואי לא רצויות. נוצרים בעת מצב של צום מעל 24-48 ש' או בעת הימנעות מצריכה מספקת של פחמימות ).

תפקיד הפחמימות בצמחים.- בניית חומצות גרעין , ממברנות התאים ודופן התא.
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	קבוצות 
וסוגי פחמימות
	פחמימות איננה קבוצה אחידה, היא כוללת 3  קבוצות של פחמימות. הקבוצות נקבעו לפי גודל-מבנה המולקולה של הפחמימה: 

1. חד-סוכרים,   2. דו-סוכרים,   3. רב-סוכרים, כולל סיבים תזונתיים.  
 שלוש הקבוצות מחולקות ל-2 סוגים של פחמימות לפי הזמינות האנרגטית שלהן:

א. החד- סוכרים והדו-סוכרים הם פחמימות פשוטות (או קצרות). (סוכר חום ולבן, סוכר פירות פרוקטוזה, סוכר ענבים גלוקוזה, סוכר חלב לקטוזה ועוד). סוכרים מעלים במהירות את רמת הסוכר ורמת האינסולין בדם, מה שתורם לעלייה במשקל ולקושי בירידה במשקל.
ב. הרב-סוכרים הם פחמימות מורכבות (או ארוכות). הפחמימות המורכבות הן בעלות החשיבות התזונתית הרבה.

רב סוכר מורכב מיותר משתי יחידות של חד סוכר הקשורות זו לזו . לדוגמה :עמילן . 

הרב סוכר יכול לשמש כחומר תשמורת, וזאת כי הוא לא מסיס במים, בניגוד לחד ולרב סוכרים

	
	

	פחמימות פשוטות 
(סוכרים פשוטים)
	1. פחמימות פשוטות (סוכרים פשוטים) : 
- הכוללות חד סוכרים, כגון: גלוקוז, ופרוקטוז ודו-סוכרים, כגון סוכרוז ולקטוז.
הפחמימות הפשוטות אינן צריכות לעבור תהליכי פירוק מורכבים במעי לפני ספיגתן ולכן נספגות בקלות רבה יותר. מכיוון שפחמימות פשוטות נספגות לדם במהירות, הן גורמות לקפיצות גדולות ברמת הסוכר בדם ומכאן הסיכון שיש בהן להשמנת יתר, למחלות לב, לסוכרת ולמחלות נוספות.

פחמימות פשוטות הן הסוכרים המצויים בעיקר במזון כגון: סוכר, דבש, ריבה, שוקולד, סוכריות, פירות וכו'. פחמימות אלה נספגות במעיים במהירות, ומעלות במהירות את רמת הסוכר בדם.
הסוכר מספק "קלוריות ריקות". קילוגרמים מיותרים אלה גורמים נזק. הסוכר גוזל מהגוף גורמים חיוניים כגון ויטמין B, זרחן ומגנזיום, לחילוף החומרים והופך לשומן המיותר.

הסוכר חושף את גופנו למחלות: הוא מעלה את כמות הכולסטרול והשומנים בדם, נזק ללב, לסוכרת, לריקבון שיניים, ותורם לבעיות מתח נפשיות, ליתר-לחץ-דם ובעיקר רעב לאוכל נוסף (עודף האינסולין).- גם במאכלים ובמשקאות שאינם בעלי טעם מתוק יש סוכר, כמו למשל : בתפוחי-עץ חמוצים, בפירות יבשים, בחלב ובמוצריו, במיץ תפוזים ואשכוליות וכו'..
חד-סוכרים,. 

חד-סוכר הוא הצורה הפשוטה ביותר של סוכר שממנה מורכבות כל הפחמימות, לדוגמה :גלוקוז .

רק החד סוכרים הם הנכנסים לתאים, כדי ששאר הפחמימות יכנסו  לתא, יש צורך לפרקם לחד סוכרים.- חד-סוכרים בעלי חשיבות תזונתית הם בעיקר: גלוקוז (דקסטרוז), גלקטוז ופרוקטוז

מאפיינים/תכונות של הפחמימות הפשוטות (חד-סוכרים ו-דו-סוכרים):  

המבנה שלהן גבישי. הן מתוקות. תהליך העיכול שלהן מהיר. הן נספגות מהר לדם. הן מעלות מהר את רמת הסוכר בדם. הן מספקות אנרגיה. ערכן התזונתי נמוך. עודף מהן הופך עם הזמן לשומן מצטבר. הן נמסות במים. 
בשריפה הן הופכות לקרמל. 

גלוקוז - Glucose
הנוסחה הכימית של הגלוקוז = חד סוכר:  C6H12O6              

האטומים של חד-הסוכרים השונים,  מסודרים באופן שונה. כלומר, המרכיבים של חד הסוכרים השונים- זהים, אך סידור האטומים שלהם שונה.

הגלוקוז הוא חד-הסוכר הנפוץ ביותר בטבע, ובו משתמשים יצורים חד-תאיים, צמחים ובעלי-חיים כמקור עיקרי לאנרגיה. 

רק הצמחים, מכל סוגי האורגניזמים בעולם החי, יכולים לייצר גלוקוז בעצמם. כל שאר התאים החיים בטבע חייבים לקבל גלוקוז מוכן כחלק ממזונם. 

הגלוקוז חיוני לכל היצורים החיים, ובלעדיו לא יכולים החיים להתקיים.. .
גלוקוז הוא התרכובת המרכזית המשמשת בתהליך הפקת האנרגיה ביצורים חיים, והמגיב הראשון בתהליך הנשימה התאית. הוא מופק כתוצר עיקרי בתהליך הפוטוסינתזה. 

הגלוקוז נוצר בגוף מפירוק של עמילן וגליקוגן, כל הסוכרים הנצרכים הופכים במעי או בכבד לגלוקוז,
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	פחמימות פשוטות
(סוכרים פשוטים)
המשך
	גלוקוז - Glucose - המשך
הגלוקוז משמש מקור אנרגיה מרכזי לכול רקמות הגוף במיוחד למוח ומובל לכל חלקי הגוף באמצעות הדם , ולכן חשוב שריכוזו בדם ישאר ברמה קבועה ומתאימה לצרכי הגוף לשמירת ההומיאוסטזיס

הגלוקוז משמש לתהליכי המטבוליזם בתאים פרוקריוטיים ובתאים אאוקריוטים כאחד.

גלוּקוֹז משמש כמקור אנרגיה מרכזי לכל הרקמות בגוף.נספג ישירות מהמזון במערכת העיכול או משתחרר במערכת העיכול מפירוק אנזימטי של הדו-סוכר סוכרוז, או מפירוק הרב -סוכר עמילן.
גלוקוז נוצר בגוף גם מפירוק הרב-סוכר גליקוגן שנאגר ברקמות השריר ובכבד. - הגלוקוז מובל באמצעות הדם לאברי הגוף השונים (לכן נקרא: "סוכר הדם" או "סוכר ענבים".). מצוי בפירות רבים ובדבש.

ריכוז הגלוקוז בדם וזמינותו בגוף מווסתים על ידי הורמונים , ההורמון המרכזי במטבוליזם הפחמימות הוא האינסולין המופרש מהלבלב.

עליה של ריכוז הגלוקוז בדם בעקבות אכילת פחמימות מלווה בהפרשת אינסולין למחזור הדם,  האינסולין מביא להורדת ריכוז הגלוקוז בדם באמצעות הגברת קצב קליטתו בתאים וניצולו בהם לצרכים שונים.

בניגוד לאנסולין קיימים בגוף הורמונים אנטגוניסטים שפעולתם הפוכה הם מעלים את ריכוז הגלוקוז בדם באמצעות פרוק גליקוגן וייצור גלוקוז מחומרים אחרים בגוף,

הורמונים אלה פועלים בין הארוחות לאחר סיום פעילות האינסולין , , בזמן רעב, במצבי עקה , הורמונים אלה הם: הגלוקגון ,הקורטיזון ואפינפרין.

בעקבות אכילת מזון עתיר בפחמימות עולה ריכוז הגלוקוז בדם, תגובה זו נקראת תגובה גליקמית.- טווח הריכוז של הגלוקוז בדם בזמן צום הוא 70-110 מ"ג ל 100 סמ"ק. 

כאשר רמת הגלוקוז עולה מעבר לטווח זה נוצר מצב של יתר גלוקוז בדם או היפרגליקמיה, (כפי שקורה בחולי סכרת), וכאשר רמתו יורדת מתחת לטווח הערכים התקין נקרא היפוגליקמיה .
פרוקטוז (Fructose) - סוכר פירות

הפרוקטוז או סוכר הפירות - המתוק מבין החד סוכרים הטבעיים ,מצוי בפירות ובדבש ומשמש להמתקה בתעשיית המזון בסוגי מזון רבים.- פרוקטוז מהווה אחד מסוכרי הדם החשובים, יחד עם גלוקוז וגלקטוז. 

סוגי המזון הבאים מכילים כמות ניכרת של פרוקטוז (בדרך כלל יחד עם גלוקוז וסוכרוז) דבש - מכיל כ-40% פרוקטוז. פירות עץ, ענבים, מלון, ירקות שורש, בצלים .
בנוסף, פרוקטוז נגזר במהלך העיכול בגוף מסוכרוז, שהוא בעצם דיסכריד המורכב מגלוקוז ומפרוקטוז. 

האינדקס הגליקמי (GI) של פרוקטוז נמוך בהשוואה לסוכרוז , בזכות המסלול המטבולי הארוך שהוא עובר בשלב פירוקו בכבד. 

פרוקטוז גם מתוק יותר מסוכרוז בכ-15-80%. 

פרוקטוז נקשר לא מעט גם להשמנת יתר ורמות LDL וטריגליצרידים גבוהות מן הרגיל..
דו-סוכרים: 
דו-סוכר הוא שתי יחידות  חד-סוכרים המחוברים יחדיו בקשר כימי, אשר פירוקם לצורך עיכול מצריך אנזים. דו סוכרים נפוצים הם: סוכרוז - סוכר המאכל המורכב מגלוקוז ופרוקטוז, סוכר החלב - לקטוז המורכב מגלוקוז וגלקטוז. 

דו-סוכרים מתקבלים בתגובת דחיסה של שתי מולקולות של חד-סוכר. בתגובת דחיסה נוצר קשר קוולנטי בין שתי מולקולות, המלווה ביציאה של מולקולת מים. 
אפשר לפרק את הדו-סוכר לחד-סוכרים המרכיבים אותו בעזרת הידרוליזה, פירוק הקשר הקוולנטי דרך כניסת מולקולות מים. ( הידרוליזה היא התגובה ההפוכה לדחיסה).

רוב הדו-סוכרים מתקבלים מהידרוליזה (פירוק בעזרת מים וזרזים) של רב-סוכרים, ורק דו-סוכרים מעטים מתקבלים מקשירת שני חד-סוכרים.

כל הדו-סוכרים הטבעיים מכילים גלוקוז. הם לרוב מתוקים ומסיסים במים.
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	פחמימות פשוטות 
(סוכרים פשוטים)
המשך
	סוכרוז - Sucrose (הסוכר הלבן הרגיל)

דו הסוכר המוכר ביותר הוא הסוכרוז. (C12H22O12), הסוכרוז מורכב מגלוקוז ופרוקטוז ומשמש להמתקת המזון.

הסוכרוז מצוי בשפע בקנה סוכר ובסלק סוכר, ברוב הפירות ובגזר, צריכתו מהווה כ 30% מכלל הצריכה של פחמימות בארצות המערב.
לקטוז (Lactose) סוכר החלב.

זהו דו-סוכר המורכב ממולקולה של גלוקוז ומולקולה של גלקטוז הקשורים ביניהם בקשר ביטא.

הלקטוז מפורק בגוף ע"י אנזים בשם לקטאז המופרש במעי הדק לשני המרכיבים שלו -גלוקוז וגלקטוז.

ישנם אנשים להם יש חוסר באנזים לקטז בגוף ברמות שונות (מחוסר חלקי ועד חוסר מוחלט) ולהם יש בעיה בעיכול חלב פרה רגיל. באנשים אלו הלקטוז לא מפורק במעי הדק אלא ממשיך בדרכו למעי הגס שם הוא מפורק ע"י חיידקים ומשמש להם כמקור מזון (אין כמעט ספיגה של חומרי מזון במעי הגס רק מים). תופעות הלוואי של פעילות חיידקית זו היא כאבי בטן ,הפרעות עיכול יציאות רכות,גזים ושלשולים .

בנוסף יש אנשים מסוימים להם יש פגם תורשתי המוריד עוד יותר (עד כמעט לאפס) את הפרשת אנזים הלקטאז,  באנשים אלו קיימת אי סבילות ללקטוז.

תחליפים לחלב בקר עשיר בלקטוז הינם חלב דל לקטוז, חלב סויה וחלב עיזים (העני בלקטוז).

בחלב דל לקטוז, הלקטוז פורק כבר במוצר ולכן יש בו את המרכיבים של הלקטוז- גלוקוז וגלקטוז


	
	

	פחמימות פשוטות בתפריט
	כאשר הפחמימות נצרכות בכמות גדולה מזו הדרושה לגוף, באין הוצאה קלורית מתאימה (פעילות גופנית) הופכות הן לשומן, המצטבר ברקמת השומן ועלולות לגרום להשמנה
בארצות השפע יש נטייה להימנע מפחמימות היות והן מספקות לגוף קלוריות רבות וגורמות להשמנה, סוכרת, מחלות כלי דם ,יתר לחץ דם, מחלות סרטן ועששת.

ההמלצה היא להפחית בפחמימות פשוטות ולהרבות במורכבות , וש 45% מצריכת האנרגיה תהיה בצורה של שומנים וחלבונים והשאר פחמימות.
הפחמימות הפשוטות מספקות אנרגיה ללא ערכים תזונתיים נוספים ולכן נקראות "קלוריות ריקות".כל סוכר (המופק מקני-סוכר או מסלק סוכר), הוא מוצר לא טבעי ואינו אמור להיות חלק מהתזונה שלנו. יש להמעיט בצריכתו כי הוא מספק לגוף קלוריות ריקות מתוכן תזונתי. (בשימוש במושג קלוריות ריקות אין הכוונה לכך שאין במזון קלוריות, כי בכל מזון יש קלוריות, אלא מדובר בכך שהקלוריות, כלומר המזון שאוכלים, הוא אוכל לא מזין- חסר ערכים תזונתיים. יש להמעיט, או לוותר בכלל, באכילת פחמימות פשוטות). הן מצויות בסוכר, בדבש, בפירות, בחלב. וגם במזון מתועש , כמו :  מאפים, ממתקים, גלידות, ארטיקים, ממרחים, דגני בוקר, מיצים, תרכיזים, משקאות קלים, משקאות חמים, משקאות אלכוהוליים ועוד .

בחלב ובפירות יש רכיבים אחרים, חוץ מהפחמימות הפשוטות, הנחוצים מאוד לגוף.

	
	

	חשיבות הפחמימות בתפריט
	הפחמימות הכרחיות בתפריט היומי. האחוז המומלץ לצריכת פחמימות בתפריט היומית הוא כ- 55% מסך כלל הקלוריות. דיאטה חסרת פחמימות גורמת לחוסר איזון בגוף העלול לגרום לנזק חמור. מערכת העצבים תלויה באספקה תקינה של גלוקוז. הגלוקוז מהווה מקור אנרגיה עיקרי, ירידה בריכוז הגלוקוז תגרום לחולשה ולהפרעה בפעילות המוח. חוסר בפחמימות יגרום לניצול חלבון כמקור אנרגיה דבר שיפגע בגדילה בעיקר אצל ילדים ונוער. 
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	החלוקה העיקרית לקבוצות מזון המכילות פחמימות
	– כל המזונות האלו מספקים אנרגיה, אך יש להם דירוג שונה מבחינת ערך תזונתי.

א. קבוצת הדגנים: מספקים עמילן. תפקידם לספק אנרגיה וגם לספק סיבים תזונתיים.

ב. קבוצת הירקות: מספקים בעיקר סיבים וגם מעט אנרגיה.

ג. קבוצת הפירות: מספקים סיבים ומספקים אנרגיה יותר מירקות, כי הם מכילים סוכר.

ד. קבוצת הממתקים: מספקים אנרגיה שמקורה בסוכר-פחמימה פשוטה.

מקור הפחמימות המומלץ הוא דגנים מלאים (אורז מלא, לחם שיפון, פסטה מחיטה מלאה), קטניות (עדשים, שעועית, אפונה) פירות וירקות עמילניים (בטטה, תירס). לחם הוא אחד ממקורות הפחמימה העיקריים בתפריט היומי בקרב האוכלוסייה בעולם כולו. זהו מזון בסיסי התורם פחמימות ומהווה מקור אנרגיה. לחמים רבים הם גם תורמי סיבים תזונתיים. מומלצת צריכה של דגנים מלאים כמקור לפחמימות. הדגנים המלאים הנפוצים והעיקריים בשימוש תעשיית מוצרי המאפה הם חיטה, שיפון ושיבולת שועל.

	
	

	עיכול הפחמימות

	עיכול:  תהליך פרוק  המזון וספיגתו. התהליך כולל:
1.  פרוק מכני/פיזי, כלומר, חיתוך, ערבוב, מעיכה, טחינה וכו', הנעשים ע"י: השיניים, החך והתכווצות שרירי הקיבה. בפרוק זה אין המזון משנה את התכונות הכימיות שלו אלא רק את צורתו.

2.  פרוק כימי: ע"י אנזימים ומיצי עיכול. בפרוק זה המזון מתפרק למרכיביו –אבני הבניין שלו.  
הפחמימות לפי מהירות ספיגתן במערכת העיכול:

1. פחמימות פשוטות:

קצב מעבר הפחמימות מהמעי אל זרם הדם מאד מהיר. הספיגה יכולה להתחיל סמוך מאד לזמן האכילה ועד שלושים דקות לאחר סיומה. כולל בעיקר חד-סוכרים ודו-סוכרים. 

יתרון הפחמימות הפשוטות הוא בכך שהן מסוגלות לספק אנרגיה בצורה מיידית בעת מצבים של מחסור ללא השקעה אנרגטית רבה. 

החיסרון נובע מהעלייה החדה של ריכוז הגלוקוז בדם והירידה החדה שלו שעלולה להופיע מיד לאחר מכן (היפוגליקמיה). מצב זה יגרום לפגיעה בביצוע המאמץ הגופני לאורך זמן ויגרום לעייפות מוקדמת.

דוגמאות : סוכר לבן, קמח לבן ומוצריו, שוקולד, ממתקים, סוכריות, גלידה, מסטיקים, מיצים ממותקים (כולל מיץ טבעי מסונן) ועוד. 
2. פחמימות מורכבות (סיבים תזונתיים):

הסיבים התזונתיים הם, למעשה, פחמימות שאינן מתפרקות במהלך תהליך העיכול במעי הדק. (פחמימות המחוברות ביניהן בקשרים אשר אנזימי מערכת העיכול לא יכולים לפרק) מסיבה זו, מגיעים הסיבים אל המעי הגס מבלי שעברו כל עיכול קודם במערכת העיכול.( הסיבים התזונתיים יוצרים מחסום מכני במעי ומקשים על התקרבות האנזימים לפירוק הפחמימות) על ידי כך, הם מעכבים את ספיגת הפחמימות בדופן המעי.

במעי הגס עוברים הסיבים תהליך פירוק על ידי חיידקי המעיים הידידותיים.

בנוסף, הקיבה מנסה להשקיע הרבה מאמצים בפירוק הסיבים ולכן תנועתיות המעי עולה, ההשקה האנרגטית בעיכול המזון עולה (שורפים יותר קלוריות) והזמן הסופי בו יעברו הפחמימות אל זרם הדם יהיה ארוך יותר. 

השפעת הסיבים התזונתיים תלויה בסוג הסיבים וצמיגותם. סיבים צמיגיים מגבירים את צמיגות התערובת במערכת העיכול, המזון והאנזימים נעים באיטיות לכן העיכול מואט. 

ככל שמזון עשיר יותר בסיבים תזונתיים כך השפעתו הגליקמית נמוכה יותר.
אכילת הסיבים מסייעת להתרוקנות הקיבה ממרכיבי המזון ומקצרת את זמן המעבר של המזון דרך המעי. קיצור זמן שהיית המזון במעי הגס מזרז את סילוק החומרים המזיקים ממערכת העיכול. בנוסף לכך, הסיבים מגדילים את נפח הצואה ומרככים אותה ובכך הם מונעים, למעשה, את העצירות.
את העצירות ניתן למנוע על ידי אכילה מספקת של מזונות עתירי סיבים, שתייה מרובה, לעיסה יעילה של המזון וגם פעילות גופנית. 
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	עיכול הפחמימות
המשך
	מחלקים את הסיבים לשתי קבוצות לפי מסיסותם - סיבים בלתי מסיסים וסיבים מסיסים – שתי הקבוצות הן חשובות ביותר לבריאותנו
א. סיבים בלתי מסיסים:

סיבים אלה מסוגלים לספוח אליהם נוזלים במהלך תהליך העיכול. בקבוצה זו ניתן למצוא את הצלולוז, המוכר יותר בשם "תאית", ומצוי בירקות, בקטניות, בדגנים, בפירות ובאגוזים. דוגמה נוספת לסיבים בלתי מסיסים היא הליגנין המצוי בעיקר במוצרי חיטה מלאה, בסובין חיטה, במשפחת הכרובים, בירקות, בקטניות ובפירות חיים (בעיקר בקליפותיהם)

ב. סיבים מסיסים

הסיבים המסיסים עוברים, כאמור, פירוק חלקי במעי הגס. בקבוצה זו ניתן למצוא את הפקטינים המצויים בפירות, כדוגמת תפוח עץ, בחלק הלבן של פירות הדר, בבננות, בקטניות ובגרעינים ("פיצוחים"). סיבים מסיסים נוספים הם קריש הגואר גאם, ( סיב תזונתי טבעי ומסיס במים שעבר הידרוליזציה (PHGG). שמופק מצמח הגואר גאם. tetragonolobus),) שצומח בהודו ובפקיסטן) המצוי בגרעינים, בדגנים, בקטניות, בשיבולת שועל, בסובין, בסויה ובאגוזים,

	
	

	יתרונות הסיבים התזונתיים

המסיסים

	* לסיבים התזונתיים המסיסים יש יכולת לקשור מלחי מרה (כולסטרול)  ושומנים במעי. כיוון שהסיבים אינם נספגים אלא יוצאים בצואה,ובכך מסייעים בהורדת רמות הכולסטרול בדם ובעיקר ה"כולסטרול הרע" – LDL.

הכולסטרול הוא החומר ממנו נוצרות חומצות המרה בכבד. הסיבים סופחים אליהם את חומצות המרה ומסלקים אותם מהגוף. בעקבות סילוק חומצות המרה מתחיל הגוף לייצר מלחי מרה מהכולסטרול, וממילא גורם גם לירידה ברמת הכולסטרול בדם.

* הסיבים מסייעים בהורדת רמת הסוכר בדם אצל הסובלים מסוכרת ובעיקר מסוכרת מסוג 2, כלומר סוכרת של מבוגרים.

* הסיבים מזרזים את מעבר המזון במעי, וכתוצאה מכך נספגים דרך המעי פחות סוכרים בכלי הדם, ורמת הסוכר בדם הופכת למאוזנת יותר. בנוסף לכך, לסיבים ישנה גם יכולת לספוח אליהם מולקולות של סוכר ולהפחית את ספיגתו בדם.

* צריכת סיבים תזונתיים מסייעת בהפחתת הסיכון ללקות בסרטן המעי הגס. (ישנו קשר ישיר בין תזונה דלת סיבים לעלייה בשכיחות סרטן המעי הגס).
סרטן המעי הגס נחשב לאחד מסוגי הסרטן השכיחים ביותר בעולם המערבי בעיקר בשל התזונה העתירה בשומנים ודלה בסיבים. למעשה, שכיחות סרטן המעי הגס קשורה באופן ישיר לזמן שהיית הפסולת אותה מייצר הגוף (הצואה) במעי הגס. ככל שהמזון מסולק באופן מהיר יותר מהמעי, כך גם יורד הסיכון ללקות בסרטן המעי הגס. 
כאשר מתפתחת עצירות, נשארת הצואה במעי הגס זמן ממושך מאוד והחיידקים החיים בו יכולים לפרקה לאורך זמן. - בנוסף לכך, גם מידת הקושי של הצואה משפיעה על שכיחות המחלה. הסיבים הם הפתרון היעיל ביותר לתופעות אלה: הם מקטינים את זמן שהיית המזון במערכת העיכול מרגע האכילה ועד ליציאה, מרככים את הצואה ומזרזים את סילוקה מהגוף. 
* הסיבים מסייעים לסילוק רעלים שונים מגופנו.לסיבים ישנה יכולת לספוח אליהם מולקולות רעילות, כדוגמת מתכות או חומרים רעילים אחרים המזיקים לגופנו.

* תפריט הכולל סיבים יוצר הרגשת שובע. שכן, הסיבים, כאמור, סופחים אליהם נוזלים, מוסיפים נפח למזון ומאריכים את השהות שלו בקיבה. 

	
	

	חסרונות בצריכת סיבים מוגזמת
	* אסור להפריז בצריכת סיבים. כמויות גדולות מדיי של סיבים עלולות לגרום להוצאת רכיבים חיוניים, כדוגמת: מינרלים, סידן, אבץ או ויטמינים ממזוננו ומגופנו.

* יש להגדיל את כמות הסיבים התזונתיים באופן הדרגתי כדי למנוע כאבי בטן, גזים ושלשול.

* דיאטות עתירות סיבים מחייבות לשתות לפחות שמונה כוסות (2 ליטר) של מים או נוזלים אחרים ביום. אנשים עם צריכת נוזלים מוגבלת צריכים להימנע מדיאטות עתירות סיבים.

* כמות סיבים של למעלה מ- 50 גרם ליום עלולה לגרום לבעיות עיכול חמורות ולחסימות.

* דיאטת עתירת סיבים עשויה להרגיז את המעי ולהחמיר תסמינים של הפרעות במערכת העיכול. * מזונות בעלי כמות גבוהה במיוחד של סיבים יכולים לגרום לילדים להתמלא במהירות, להפחית את התיאבון ואף לגרום לחסר בחומרים מזינים הכרחיים
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	מזונות עתירי סיבים תזונתיים
	לחם חי, לחם מחיטה מלאה, לחם משיפון או לחם מדגנים אחרים. - דגנים מסוגים שונים: שיבולת שועל, סובין שיבולת שועל, סובין חיטה. דגנים ניתן למצוא במוצרי מזון רבים, כדוגמת: קרקרים מלאים או ברנפלקס.

קטניות מסוגים שונים: שעועית לבנה, גרגרי חומוס, פול, אפונה או עדשים.

גרעינים מסוגים שונים: גרעיני חמניות, גרעיני דלעת, אגוזים או שומשום.

ירקות ופירות מומלץ לאכול שלמים ובקליפתם! על מנת לצרוך יותר סיבים תזונתיים

	
	

	חימצון ואגירת פחמימות בגוף
	* כל סוגי המזונות (חלבון, שומן פחמימה ואלכוהול) מתחמצנים בתהליכי העיכול. חמצון חומרי התזונה הוא למעשה שריפת המזון עבור אנרגיה. תהליך שריפה זה מתרחש בכבד, בשרירים ובעוד מספר מקומות. 

* בנוסף להליך החמצון מתבצע תהליך אגירה או אחסון , פחמימות נאגרות בגוף האדם בעיקר בצורת גליקוגן, הדומה לעמילן. הגליקוגן נאגר בכבד ובשרירים ומעט בכליות, ומשמש בשעת הצורך מקור לגלוקוז הדרוש לגוף לצרכיו השונים, ובעיקר להפקת אנרגיה.

הגוף מתאים את רמות שריפת הפחמימות. ככל שנצרוך פחמימות כך נשרוף יותר פחמימות (יותר גליקוגן יאוחסן). אכילה מועטה יותר של פחמימה תביא לשריפה מועטה יותר של פחמימה (ורמות נמוכות של גליקוגן).

קשר זה של אחסון-חימצון מתרחש בשל מגוון סיבות, לרבות רמות משתנות של אינסולין. לכן מתברר כי חימצונה של הפחמימה עומד ביחס הפוך לחימצון השומן. 
המשמעות היא שבאכילת כמות גדולה יותר של פחמימה מתבצעת שריפה גדולה יותר של פחמימה ופחות חימצון שומן. - אכילה מועטה יותר של פחמימה גוררת חימצון מועט יותר של פחמימה ותביא לשריפת כמות גדולה יותר של שומן.

	
	

	פחמימות ומחלות
	הסכנות בעודף פחמימות פשוטות בתפריט 
העודף גורם לירידה של הערך התזונתי של התפריט בכללו. אכילת סוכר בכמות גדולה היא על חשבון רכיבי מזון חיוניים אחרים. הסוכרים הנותרים בפה הם תשתית לפעילות חיידקי העששת, בטווח הארוך הסוכר הוא אחד מהגורמים ל: סכרת, השמנה, הצטברות שומנים בדם ומחלות לב, איבוד ויטמינים ומינרלים, עליה בחומציות הדם ועידוד הסרטן.

1. עששת 

חיידקי שנמצאים באופן קבוע על גבי השיניים מתסיסים את הגלוקוז, יוצרים חומצה הממיסה לאט את זגוגית השן ובהמשך נגרם נזק לחלקים הפנימיים של השן עד ריקבון ונזק בלתי הפיך. 

2. סכרת נעורים – סכרת סוג 1 

אינסולין: הורמון הנוצר בלבלב, חיוני לוויסות רמת הסוכר בדם. סכרת סוג 1 תלויה בייצור האינסולין. בתהליך העיכול מתפרקות הפחמימות שבמזון לחד-סוכרים ונספגות לדם, כלומר, ריכוז הגלוקוז בדם עולה. הדבר גורם ללבלב להפריש אינסולין הגורם לרקמות הגוף לקלוט את הגלוקוז וכך נישמר ריכוז הגלוקוז בדם ברמה קבועה-תקינה.

סכרת נעורים, היא סכרת התלויה באינסולין. פוגעת בעיקר בילדים ובנוער. עקב פגם שנוצר במערכת החיסונית, נוצרים בתאים נוגדנים הפוגעים בלבלב ונוצר בגוף מחסור באינסולין. ללא ייצור תקין של אינסולין מצטבר בדם עודף סוכר-גלוקוז. הדבר קורה כי פעילות הלבלב לקויה שאינו מייצר די אינסולין.
3. סכרת מבוגרים – סכרת סוג 2

אינסולין: הורמון הנוצר בלבלב, חיוני לוויסות רמת הסוכר בדם. סכרת סוג 2 אינה תלויה בייצור האינסולין. פעילות האינסולין נפגעת עקב שיבוש בקליטתו בתאים בשל מיעוט קולטנים (רצפטורים) או בשל שיבוש בפעילותם. האינסולין הוא הפותח את "דלת" התא כדי שהגלוקוז יוכל להיכנס לתא. ללא פעילות תקינה של קולטני האינסולין לא יכול הגלוקוז לחדור לתאים. האינסולין מופק דיו אך לא די גלוקוז נכנס לתאים ורמתו בדם נשארת גבוהה מדי.  

מסימני הסכרת: צמא, שתייה מרובה, השתנה מרובה, ירידה במסת הגוף המלווה אכילה מרובה. ירידה במסת הגוף מתרחשת כי לגוף אין די אנרגיה, כי הגלוקוז לא מנוצל כראוי. בתאים חסר גלוקוז. לכן, כמו בצום יש תחושת רעב והגוף מפרק רקמות שריר (חלבון) ושומן כדי לספק לעצמו אנרגיה. כך הגוף יוצר גלוקוז מתרכובות שאינן פחמימות. 
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	פחמימות ומחלות
המשך
	סכרת מבוגרים – סכרת סוג 2 - המשך

בעת חמצון השומן שבגוף נוצרים תוצרי לוואי רעילים לגוף, תוצרים אלו מעלים את רמת חומציות הדם. 
כדי להיפטר מעודף הגלוקוז שבדם ומחומציותו היתרה הכליות מפרישות שתן מרובה, דבר הגורם לצימאון. - חולי סוכרת זקוקים לקבלת אינסולין בהזרקה ולתזונה מבוקרת
4. השמנה 
בעת אכילה מרובה של פחמימות פשוטות הלבלב מייצר כמויות גדולות יותר של  אינסולין כדי לעזור לגלוקוז להיכנס לתאים. במצב בו נותר עודף אינסולין בדם, נוצרת תחושת רעב הגורמת לאכילה נוספת, וכך ההשמנה מתרחשת מאליה (זהו שלב בדרך להיווצרות מחלת הסכרת).

5. הצטברות שומנים בדם -מחלות לב ומחלות כלי הדם

עודף פחמימות הופך ע"י הכבד לגליקוגן- מאגר פחמימות מורכבות לשעת חרום לשימוש בזמן הקרוב, אם הגוף יצטרך אנרגיה ולא תהיה לו פחמימה זמינה. 

אם אין ניצול לגליקוגן הוא הופך לשומן מצטבר והכבד מייצר גליקוגן חדש לאחסון לזמן קצר. עודף השומנים בדם מעלה את הסיכון לעלייה בלחץ הדם, למחלות לב ולמחלות כלי הדם, כטרשת עורקים. 

הפחמימות וחשיבותם לרקמות הלב והעצבים : רקמת שרירי הלב משתמשת כמקור אנרגיה ראשוני בשומנים המגיעים מהדם , אך במצבי עקה מנוצל הגליקוגן המצוי בתאי שריר הלב.

ברקמת העצבים אין מאגרי אנרגיה ולכן תלויה במעבר של גלוקוז מהדם,   ולכן במצב של הפוגליקמיה עלול המחסור בגלוקוז בדם לגרום לפגיעה בפעילות המוח.
בטבע הפחמימה הפשוטות קיימות בחברותא עם ויטמין B (סוגים אחדים) הדרושים לפירוקה. סוכר לבן המופק בתעשייה הוא נטול הויטמינים הללו. לכן, בעת פרוק הסוכר הלבן הגוף משתמש בויטמיני B המצויים בו ובכך מדלדל את הגוף מויטמין B הנחוץ לו לפעילויות רבות.
6. עליה בחומציות הדם 

חומציות הדם, שאמורה להישאר כזו, היא כ- 7.4pH .  הכליות מאזנות את החומציות ואת הבסיסיות בגוף. כשהכליות תקינות, רמת החומציות בדם תקינה. הסוכר והפחמימות הפשוטות מעמיסים על הכליות ומקשים עליהן את העבודה. כשחומציות הדם עולה, הגוף מנסה לווסת את התהליך עם חומרים נוגדי חומצה, כלומר "בסיסיים", שהם המינרלים: סידן, אשלגן, נתרן, מגנזיום וברזל. כולם סותרי חומציות טבעיים. מנגנון הוויסות משתמש בהם ו"מבזבז" אותם, גורם ליציאת סידן מהעצמות והתרוקנות הגוף משאר המינרלים שלו. עם התדלדלות המינרלים יש תחושת עייפות, עומס על הכבד, הצטברות רעלים בגוף, איכות שינה ירודה ועוד תהליכים העלולים לגרום להתפתחות מחלות. 
7. עידוד הסרטן 

לתא הסרטני, שהוא מוטציה של תא נורמלי, מטבעו יש צריכה גבוהה של גלוקוז (סוכר), פי 5-3 משל תא נורמלי וגם תהליך ניצול האנרגיה שלו פגום והוא מצליח לנצל רק מעט אנרגיה פוטנציאלית, ביחס לתא בריא. התא הסרטני "שואב" מהתזונה כמויות עצומות של גלוקוז, על חשבון התאים הבריאים. זו הסיבה שרוב חולי הסרטן יורדים במשקל. כך הפחמימות הפשוטות מנוצלות ברובן ע"י תאים סרטניים -אם קיימים- ולא ע"י תאים בריאים. מצב זה אינו מתרחש כאשר נצרכות פחמימות מורכבות, כי לא מתקיים מצב של "שפע" גלוקוז בדם והתאים הסרטניים אינם מקבלים את כל האנרגיה לה הם זקוקים. 
בנוסף, רמה גבוהה של אינסולין הקיימת בדם עקב צריכה של פחמימות פשוטות, משחררת הורמונים אחרים המפריעים למערכת החיסון. זה אולי לא מזיק לאדם בריא, אך לאדם חולה סרטן הסיכון הוא משמעותי, כי ירידה במערכת החיסון מעודדת התפתחות תאי סרטן.
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	התגובה הגליקמית
מדד גליקמי 
(או: אינדקס)

	בעקבות אכילת פחמימות עולה ריכוז הגלוקוז בדם , תגובה זו נקראת התגובה הגליקמית. כשהריכוז עולה מהר ולרמה גבוהה- זוהי תגובה גליקמית חזקה, כשהריכוז עולה לאט ולרמה נמוכה- זוהי רמה חלשה. 

התגובה הגליקמית תלויה בסוג המזון,  באופן הכנתו, בנוכחותם של רכיבי תזונה אחרים בכמות הפחמימות הנצרכת וגם בסוג הפחמימות הנצרכות.

פחמימות פשוטות- חד סוכרים ודו סוכרים- מתפרקות במהירות ובקלות בתהליך העיכול ונספגות במרוכז לדם. הן בעלות הערכים הגליקמיים הגבוהים ביותר. הן מעלות את רמת  הגלוקוז בדם באופן חד ומהוות מקור לאנרגיה לטווח קצר.

פחמימות מורכבות –רב סוכרים שהינם עמילן- מתפרקות לאט בתהליך העיכול ונספגות בהדרגתיות לדם. הן בעלות הערכים הגליקמיים הנמוכים ביותר, הן מעלות את רמת  הגלוקוז בדם באופן מתון ומהוות מקור לאנרגיה לטווח ארוך.

אבל, לא רק העובדה, האם אלו פחמימות פשוטות או מורכבות משפיעות על התגובה הגליקמית, שכן נחקר ונמצא שאכילת עמילן תפ"א גורם לתגובה גליקמית כפי שגורם אכילת גלוקוז טהור. 

אכילת לחם מעוררת תגובה גליקמית חזקה מאשר מעוררת אכילת תירס ואורז, ואכילת קטניות מעוררת תגובה גליקמית המתונה ביותר.

פרוקטוז (=חד-סוכר המצוי בדבש ובפרי מתוק) יוצר תגובה מתונה יותר מאשר יוצר הגלוקוז (= חד-סוכר המצוי בענבים ובדבש).  

נוכחות חלבון או שומן או סיבים תזונתיים (=סוג פחמימה מורכבת) במזון, בנוסף לפחמימות, ממתנת את התגובה הגליקמית. 

מזון מרוסק מייצר תגובה גליקמית חזקה יותר מאשר מזון שלם. מזון מבושל גורם תגובה גליקמית חזקה יותר משל מזון חי. 

ההשפעה הגליקמית של לחם לבן יכולה להשתנות בהתאם לסוג הקמח ועד כמה הוא טחון דק. בישול יתר של הפסטה משפיע על המדד הגליקמי (לרעה). 

כל משפחת הקטניות עשירה בפחמימות, אבל בעלת מדד גליקמי נמוך מאוד.
כשנעזרים באינדקס הגליקמי להכנת ארוחות בריאות, זה עוזר גם לשמירה על רמת סוכר תקינה. 

האינדקס הגליקמי חשוב לחולי סכרת, כדי שיאכלו כך שבעקבות הארוחה רמת הסוכר בדמם תעלה מעט ובקצב איטי. אבל, בגלל מורכבות יכולת המדידה עדיין אי אפשר להשתמש במדד הגליקמי ככלי טיפולי לסובלים מהשמנת יתר או מסכרת.

כאמור, האינדקס מודד את מהירות ההפיכה של הפחמימות במזון מסוים- לגלוקוז וחדירתו למחזור הדם.  ככל שהמספר קטן יותר, הספיגה איטית יותר ובריאה יותר.
בדרך כלל מפרשים מדדים גליקמיים באופן הבא:

מדד נמוך: מדד גליקמי נמוך מ-55 

מדד בינוני: מדד גליקמי בין 55 ל-69 

מדד גבוה: מדד גליקמי גבוה מ-70 

מזון בעל מדד גליקמי נמוך משחרר את האנרגיה לגוף באופן איטי וקבוע והינו מזון מומלץ לחולי סוכרת, לבעלי משקל עודף ולאתלטים העוסקים בסיבולת.
מדידת התגובה הגליקמית

התגובה הגליקמית נמדדת באמצעות המדד הגליקמי המשקף את העליה היחסית בריכוז הגלוקוז בדם לאחר אכילת מזון המכיל פחמימות בכמות ידועה, לעומת עליית הגלוקוז בדם לאחר אכילת גלוקוז נקי באותה הכמות. (המדד הגליקמי לא מודע לכמות הפחמימות במזון, אלה רק לקצב ספיגתן בדם ) - גלוקוז נחשב לבעל האינדקס הגליקמי הגבוה ביותר,  המדד הגליקמי של הגלוקוז מסומן כ 100% ואליו משווים את שאר המזונות

דוגמאות למדדים גליקמים של כמה מזונות בהשואה ל: גלוקוז – 100%:

דבש 90%-80%  , לחם מחיטה מלאה 79%-70% , לחם לבן 69%-60% ,  חלב, 39%-30% , עדשים 29%-20%, פולי סויה, בוטנים 19%-10% .   
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	ממתיקים טבעיים
כמקור 
לצריכת 
סוכרים
	ממתיקים טבעיים הם המקור הטוב ביותר לצריכת סוכרים. הם משמשים להמתקת שתייה חמה וקרה, ארוחות וקינוחים, הממתיקים הטבעיים מכילים בנוסף לטעמם המתוק, גם רכיבים תזונתיים,  ויטמינים ומינרלים
דבש:
הדבש הינו נוזל סמיך ודביק, צבעו חום זהוב. הוא מופק מצוף פרחים שנאסף על ידי דבורים. הדבש הוא היחידי בטבע המכיל גלוקוז ופרוקטוז באחוזים כמעט שווים, בנוסף מכיל אחוזים מסוימים של סוכר לתת, ואחוזים בודדים של סוכרוז. מתיקותו תלויה ביחס בין הגלוקוז הפחות מתוק לבין הפרוקטוז, המתוק יותר. הגלוקוז בדבש נוטה להתגבש.

מפרחים שונים ניתן לקבל דבש בגוונים וטעמים שונים. הנפוצים בארץ: דבש הדרים, יתרונות: נספג מיידית לדם ומתעכל מהר. גורם פחות עששת בשיניים מסוכר לבן. כמו כן מכיל כמויות קטנות של חומצות אמינו,ויטמינים ומינרלים, חומרים אנטיביוטיים ושמנים אתריים.
הדבש מתוק יותר מסוכר אך מכיל פחות קלוריות. ב - 100 גרם מצויים 310 קלוריות. ובכפית כ-65 קלוריות.

שימושים: נחשב כמזון בריאות בעל ערך תזונתי רב, משמש כחומר גלם במתכונים רבים, משמש לצורכי ריפוי ברפואה המשלימה כחומר אנטי זיהומי, מחטא פצעים, בתרופות סבתא, ובתעשיית הקוסמטיקה.
חסרונות: יתרונותיו נעלמים בעת חימום, על־פי הנחיות של משרד הבריאות, אסור לתת דבש לתינוקות מתחת לגיל שנה, מחשש לחיידק הבוטולינום, שיכול לגרום לפגיעה קשה במערכת העצבים, לשיתוק ואף למוות.​

ישנם מוצרי כוורת נוספים מלבד הדבש ולהם ערך תזונתי גבוה:

מזון מלכות

מזון מלכות מיוצר על ידי דבורים צעירות בנות 5 עד 15 יום ומופרש מבלוטות המצויות בראשן.- במזון זה הנוצר בגופה של הדבורה, הפועלת הצעירה, ממרכיבים שונים המצויים בדבש ובאבקת פרחים,מאכילות הדבורים את זחלי הפועלות, זחלי הזכרים וזחלי המלכות, כמו כן את המלכות הבוגרות.

עקב האכלת זחלי הדבורה במזון זה - בעל ערך תזונתי גבוה, תתפתחנה דבורים מלכות במקום דבורים עמלות.
מזון מלכות כתוסף מזון משמש מקור לויטמינים מקבוצת B וחומצות אמינו,

מזון המלכות מורכב מ - 65% מים, 12% חלבון,שמכיל חומצות אמינו שונות, 11% סוכר ו - 5% שומן.

על היתרונות הבריאותיים של מזון המלכות יש חילוקי דעות, רק חלקן בוססו מחקרית, היתרונות הם: חיזוק מערכת העצבים במקרים של מצבי רוח ודיכאון, שיפור רמת האנרגיה והחיוניות, שיפור הפוריות אצל האישה, הפחתת רמות כולסטרול ועוד. 

פולן 

פולן - אבקת פרחים מתקתקה הנאספת מאבקני הפרחים ע"י הדבורים ומשמשת להזנתן. הרכבו הכימי של הפולן שונה ממקור צמחי אחד למשנהו, אך המכנה המשותף הוא התכולה העשירה של חומצות אמיניות. פולן מכיל את כל 22 החומצות האמיניות ההכרחיות לאדם וכן חלבונים שונים (כ- 22%), חד-סוכרים (כ- 5%), ליפידים ושמנים אתריים (5%), אנזימים, מינראלים וויטמינים (שלושתם יחד כ- 5%), מים (כ- 10%) וכ- 30% מרכיבים כימיים, הייחודיים לאבקת הפרחים וטרם הוגדרו.
משום ערכה התזונתי הגבוה זכתה בתואר "המזון המושלם" ומשמשת כמקור לחלבון מלא מהצומח, בייחוד בקרב צמחונים וטבעונים.כמו כן צריכת פולן מסייעת להורדת כולסטרול, מניעת אנמיה, חיזוק הזיכרון, מניעה של הגדלת בלוטת הערמונית, ועוד.

פרופוליס 
פרופוליס הוא חומר אנטיביוטי טבעי המופרש על ידי הדבורים, הוא מתקבל מחילוף חומרים בגוף הדבורה, ומורכב משרף, שעווה, שמנים אתרים, פולן, ויטמינים (בעיקר E, B1, B2) ומינרלים כמו ברזל, סידן, מנגן, חמרן וצורן. הפרופוליס ידוע כמסייע לריפוי בפצעים קשים ובכוויות בבני אדם. 
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	ממתיקים טבעיים
כמקור לצריכת סוכרים
(המשך)
	סטיביה:
שיח ממשפחת המורכבים שמוצאו מדרום אמריקה,פרגוואי בעל מתיקות טבעית, טבעי לחלוטין וחסר ערכים קלוריים,  עליו המתוקים משמשים כממתיק טבעי. העלים היבשים של הסטיביה מכילים כ-7% חומר פעיל: סטיביוסיד. 
הסטיביוסיד מתקבל בצורת גבישים והוא מתוק פי 300 מסוכר, 1 כפית סוכר= 6 טיפות סטיביה.

הסטיביה  משמש תחליף סוכר לחולי סוכרת, מוריד את רמות הסוכר בדם, מונע ומעכב הצטברות פלאק – רובד חיידקים על השיניים, תורם לאיזון לחץ הדם ומערכת העיכול ונטול קלוריות- מסייע להרזיה.י. כמו כן מתיקותו לא נהרסת בחימום בניגוד לאספרטיים.
 חסרונות: בעל טעם לוואי קל.
שימושים: משמש כממתיק במשקאות קלים וחמים, בתעשיית השימורים, במאפים ובמגוון רחב של מוצרים נוספים. הסטיביה לא הותר לשימוש בארה"ב כממתיק עקב רעילותו (במצב מרוכז) ועקב חוסר נסיון מדעי בשימוש בו.
סילאן:
זהו "דבש" התמרים, מופק מבישול וסחיטת התמרים. מכיל סוכר פרוקטוז בעל ערך גליקמי נמוך יותר. משמש כחומר גלם במתכונים רבים וכממתיק טבעי.

יתרונות: עשיר בסיבים תזונתיים ובמגנזיום, מאזן את מערכת העיכול, מוריד את רמות הסוכר והכולסטרול בדם.
סירופ מייפל
סירופ סמיך ומתוק המופק משרף עץ המייפל (אדר) על ידי הרתחתו עד לאידוי. משך ההרתחה והאידוי יקבעו את המוצר הסופי: סירופ מייפל, דבש מייפל, חמאת מייפל או סוכר מייפל. מתיקותו כפולה מהסוכר הלבן. 
יתרונות: בעל ערך תזונתי ומכיל מינרלים רבים. 
חסרונות: המוצר הטבעי יקר מאחר וההפקה שלו נעשית באופן ידני, לרוב בשוק המוצר לא יהיה טבעי ויכיל רכיבים נוספים. 
שימושים: משמש כתוספת לקינוחים וכחומר גלם באפייה, משמש כחומר בסיס בסירופים לילדים.

לֶתֶת (מַאלְט):
לֶתֶת הוא השם הכללי הניתן לגרעיני דגן (לרוב שעורה) שעברו תהליך של הלתתה.
(הנבטה חלקית של שעורה). לֶתֶת הוא בעל ערך תזונתי רב: פחמימות (כ-85%), חלבונים (כ-9%), ויטמינים מקבוצת B ומינרלים, כמו: סידן וברזל. 
לֶתֶת משמש לייצור משקאות כוהליים ממזונות עשירים בסוכרים ומשקאות חריפים כמו בירה, חומר גלם בתעשיית הסוכריות וצבעי המאכל. מהלתת מייצרים חלב לתת וקרמל המשמש כצבע מאכל, תחליפי קפה ומזון תינוקות. 

דבשה (מולסה) 
דבשה, או בשמה האחר מולסה (Molasses), היא תרכיז נוזלי סמיך וכהה המתקבל בשלב הראשוני בתהליך זיקוק של ייצור הסוכר (מקני סוכר או מסלק סוכר).

המיץ שנסחט מן הצמחים מבושל לתערובת סירופ שממנה מוצאים גבישי הסוכר. הנוזל החום-שחור שנשאר הוא הדבשה. אולם, דווקא בתוצר השארית נשארים מרבית החומרים המזינים שמצויים באופן טבעי בקנה הסוכר. אם מקור הדבשה הוא קנים שגודלו באדמה טובה, יש לה ערך תזונתי טוב.

הדבשה מכילה 25%-20% מים, 50% סוכר ו-10% מינרלים. שאר המרכיבים הם חלבונים וחומצות אורגניות. מדרגים את הדבשה בהתאם לצבעה ולכמות הסוכר שבה. הבהירה יותר נוצרת בתהליך זיקוק קצר יותר ומכילה יותר סוכר. הכהה יותר נוצרה בתהליך זיקוק ארוך יותר ולכן מכילה פחות סוכר ויותר חומרים מזינים ומוצקים.

המולסה עשירה מאוד בברזל, מנגן, סידן, אבץ, נחושת, כרום ואף מכילה כמויות קטנות של אשלגן ומגנזיום.

שימוש בדבשה : בשל טעמה החזק, משתמשים בדבשה לעיתים קרובות באפייה. היא מתאימה במיוחד לבישול מאכלי בשר וירקות, כממתיק וכחומר צבע.. 
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	ממתיקים טבעיים
כמקור לצריכת סוכרים
(המשך)
	ליקוריץ:
צמח מרפא חשוב. תמצית המופקת משורש הצמח "שוש קירח" משמשת כממתיק הנקרא "גליצרהיצין" ולייצור תרופות.

הגליצרהיצין מתוק פי 50-100 מהסוכר הלבן ומשמש תחליף סוכר לחולי סוכרת.
חסרונות: במינונים גבוהים עלול להעלות את לחץ הדם ולגרום לדלקת בכליות.
שימושים: משמש רבות בפורמולות צמחי מרפא. משמש בתעשיית הממתקים ובתרופות מסוימות כמו תרופות לצרבת. 

סירופ אורז חום

סירופ אורז חום הוא ממתיק אסיאתי מסורתי המיוצר על ידי עישון אורז חום באמצעות אנזימים כימיים שמפרקים את העמילן הטבעי. אחרי הפירוק החומרים עוברים צנטריפוגה, סינון וטיהור עד לקבלת הדקסטרוז. תהליך זה מזקק את סירופ האורז החום כמעט מכל מרכיביו התזונתיים. סירופ סוכר חום הוא ברובו מלטוז, ומתוק במחצית מהסוכר, כך שהוא טוב יותר מסוכרוז בכל הקשור להעלאת רמת הסוכר בדם.

סירופ אבקת חרובים
לחרוב יש טעם מתוק וארומה משכרת. הוא משתייך למשפחת הקטניות. אבקת החרובים מכילה ויטמינים ומינרלים רבים. סידן, ברזל, מגנזיום וויטמינים מקבוצה B.
יתרונות: אבקת החרובים מומלצת לאנשים הסובלים מכאבי ראש וממיגרנות. מכיוון שאינו מכיל קפאין .

משמש כתחליף לשוקולד. יתרונה של אבקת החרובים במוצרי מתיקה הוא בתכולת השומן הנמוכה שבה לעומת השוקולד. הסוכר בחרוב הינו ממקור טבעי.

סירופ האגבה
האגבה הינו קקטוס שמוצאו מדרום אמריקה. הסירופ מכיל ברובו פרוקטוז וכ- 286  קלוריות ל100 -  גרם. הסירופ מכיל פרוקטוז ברובו ולכן האינדקס הגליקמי שלו נמוך מסוכר. יכול לשמש גם סוכרתיים
יתרונות: מתוק יותר מסוכר ולכן נדרשת כמות קטנה שלו כדי להמתיק את המזון או השתייה. כ- 1/3 כוס סירופ יכולה להחליף כוס סוכר.

שימוש גבוה בפרוקטוז כממתיק יכול לגרום לעלייה ברמת השומנים והכולסטרול בדם.
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	ממתיקים מלאכותיים

(תחליפי סוכר)

כמקור 
לצריכת סוכרים
	ממתיקים מלאכותיים (תחליפי סוכר):

תחליף סוכר הוא תוסף מזון שטעמו מתוק אך כמות האנרגיה שבו קטנה מזו של סוכר. חלק מתחליפי הסוכר טבעיים ואחרים מלאכותיים ומכונים ממתיק מלאכותי.

כדי למנוע את הבעיות הכרוכות בצריכת סוכרים, הומצאו בתחילת שנות החמישים של המאה הקודמת כמה סוגים של ממתיקים 'ללא ערך תזונתי' (nonnutritive sweeteners). 
ממתיקים 'ללא ערך תזונתי' מכונים גם ממתיקים חליפיים, ממתקים מרוכזים או בעלי עצמה, ממתיקים דלי קלוריות  או ממתיקים מלאכותיים. הם מאפשרים לנו לאכול מאכלים מתוקים ללא פחד מעששת וללא תוספת או תוספת זניחה של אנרגיה (קלוריות).
ממתיקים מלאכותיים ניתן לחלק באופן גס, למספר קבוצות.

1.עבור חולי הסוכרת פותחו ממתיקים שיש להם ערך קלורי, אבל הם מעלים פחות את רמות סוכר בדם. אלו הם הממתיקים האלכוהוליים, כמו סורביטוֹל, מלטיטוֹל וכל שאר הממתיקים ששמם מסתיים ב- וֹל.

2.עבור שומרי המשקל פותחו מגוון של ממתיקים מלאכותיים (כלומר, לא טבעיים). ביניהם: סכרין (שנקרא בארץ סוכרזית), אספרטיים, אססולפם K, סוכרלוז, נאוטיים ועוד. - כיום, הממתיק הפופולארי ביותר הוא, ככל הנראה, אספרטיים. באמצעותו ממתיקים בדרך כלל את משקאות הדיאט (דיאט קולה וכדו').

3.ממתיקים טבעיים: בתמצית של הצמח סטיביה, משתמשים בתור ממתיק חסר ערך תזונתי ממקור טבעי. (חומר חסר ערך תזונתי פירושו: חומר שאיננו חלבון, פחמימה או שומן וגם לא ויטמין או מינרל . במקרה של ממתיקים, בניגוד למזון, חוסר ערך תזונתי זו דווקא תכונה חיובית. זה אומר שהוא רק נותן טעם לאוכל, ותו לא).
סכרין - (סוכרזית)

סכרין הוא הממתיק המלאכותי הראשון. הוא נתגלה במקרה בשנת 1879 ונמצא בשימוש משנת 1900.. סכרין אינו מתפרק בגוף ונפרש כפי שהוא בשתן, ולכן נחשב לבטוח. 
הסכרין מתוק פי 300 מהסוכר, ללא ערך קלורי, בסכרין משתמשים  בעיקר כממתיק שולחני אישי, במוצרי מאפה, ריבות, גומי לעיסה, שימורי פירות, סוכריות, ציפוי לקינוחים, ורטבי סלטים.

בהתאם להמלצות ה-FDA,( מנהל התרופות והמזון האמריקאי ) הצריכה המקובלת ליום של סכרין היא 5 מג' לק"ג משקל גוף. כלומר, אדם במשקל 70 ק"ג יכול לצרוך 350 מג' סכרין ליום, כמות שוות ערך לכ-18 טבליות ביום. 
הסכרין עלול לגרום להפרעות במערכת העיכול (כגון בחילה, הקאות ושלשול) ולתגובה אלרגית באנשים הרגישים לתרופות סּוּלְפָה.

אין מספיק מידע לגבי הסיכונים בשימוש בסכרין בתינוקות, ילדים ובנשים בהריון ובתקופת ההנקה, ולכן לא מומלץ לגביהם להשתמש בו. 

הסכרין נמצא כחומר מסרטן בחיות מעבדה, כשניתן בכמויות גדולות מאד ביחס למשקלן.

אספרטיים

הממתיק הנפוץ אספרטיים בעל ערך קלורי זניח, הוא מתוק פי 200 מהסוכר מה שאומר שבשביל רמת מתיקות כמו של כפית סוכר, צריך להשתמש ב1/200 (אחד חלקי מאתיים) של כפית אספרטיים. 
הצריכה המקובלת ליום של אספרטיים, על פי ה-FDA, היא 50 מג' לק"ג משקל גוף. כלומר, אדם נורמלי במשקל 70 ק"ג יכול לצרוך 3500 מג' אספרטיים ליום (כ-184 טבליות).
חריגים מכלל זה הם חולי פנילקטונוריה (PKU) – מחלה שבה צריכת פניל-אלנין גורמת לבעיות נוירולוגיות קשות. זוהי מחלה ששכיחותה באוכלוסיה כיום היא כ- 1 למיליון. לחולים האלה אסור לצרוך אספרטיים בכלל.
עם ספיגתו במערכת העיכול הוא מתפרק למרכיביו הנספגים לדם ומתפרקים; מניחים כי אין האספרטיים ומרכיביו מצטברים בגוף, אלא מנוצלים בגוף באותו אופן בו הם מנוצלים ממקורות מזון רגילים. 
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	ממתיקים מלאכותיים

(תחליפי סוכר)

כמקור לצריכת סוכרים
(המשך)
	אָסָסוָלְפאם K 

אססולפאם K מתוק פי 200 מהסוכר. הוא משמש בתעשייה כמגביר מתיקות של מוצרי מזון. משתמשים בו, בדרך כלל, בשילוב עם אספרטיים או ממתיקים אחרים, בשל היותו מגביר מתיקות, דבר המאפשר שימוש בכמות קטנה יותר של ממתיק מלאכותי. השימוש העיקרי בו הוא בשילוב עם אספרטיים, כדי להקטין את טעם הלוואי המר של האספרטיים. זהו ממתיק גבישי בעל יציבות גבוהה מאוד. הוא אינו מתפרק בגוף ומופרש כפי שהוא בשתן. משתמשים בו כממתיק בסוכריות, משקאות, קינוחים מוקפאים, ג'לי סירופים ובמוצרי אפייה, כיוון שהוא עמיד בחום.
אססולפאם K מכיל חומר בשם מתילן כלוריד, אשר בחשיפה ארוכת טווח ובכמויות הגבוהות מהכמויות המקובלות עלול לגרום לבעיות, כגון כאבי ראש, בחילה, דכאון, בלבול ואף סרטן, אך אין מספיק עדות לכך במחקרים ארוכי טווח.
ה-FDA ממליץ שלא לצרוך יותר מ-15 מ"ג לכל ק"ג ממשקל הגוף. באירופה ההמלצה היא על צריכה של תשעה מ"ג לכל ק"ג ממשקל הגוף.
ציקלמאט
הציקלמט נמצא בשימוש משנת 1950. זהו מלח נתרן או סידן, של ציקלוהקסיל סולפמט. הוא נמכר גם תחת השם "סוכריל". מתוק כ- 300 פעם יותר מהסוכר הרגיל. בדרך כלל משמש הציקלמט כתוספת לסכרין ביחס של 1:10   (ציקלמט:סכרין) ובצורה זו אין מורגש טעמו המר של הסכרין.

תופעות לוואי:  במחקרים שנעשו בבעלי חיים התברר כי כמות גדולה מאד של ציקלמט גורמת לתופעות לוואי שונות שהחשובה ביניהן היא גרימת סרטן שלפוחית השתן. זו הסיבה מדוע אסרה FDA (מנהל התרופות והמזון האמריקאי) את השימוש בציקלמאט. האיחוד האירופי הגביל את שימושו. 

סוכרלוז

סוכרלוז מורכב משתי מולקולות של סוכר (גלוקוז ופרוקטוז), אשר הוסיפו להן מולקולה של כלור. כלומר, זהו סוכר שעובר הכלרה. תהליך ההכלרה מבוצע באמצעות שימוש בכ-12 חומרים שונים המכילים כלור, המוּכרים כחומרים רעילים. 

סוכרלוז מתוק פי 600 מהסוכר; בעל ערך קלורי זניח, כי דרושות כמויות קטנות מאד.

הצריכה המקובלת של סוכרלוז ליום נקבעה כ-5 מג' לק"ג משקל גוף. כך שאדם במשקל 70 ק"ג יכול לצרוך 350 מג' סוכרלוז ליום. משתמשים בו במשקאות, גומי לעיסה, קינוחים מוקפאים, מיצי פירות וג'לי.
סוכרלוז הינו יחסית ממתיק חדש ולא נערכו בו עדיין מחקרים ארוכי טווח על מנת לוודא בטיחותו. סוברים כי המרכיב המסוכן ביותר המצוי בסוכרלוז הוא הכלור, שהינו חומר מסרטן; בין תופעות הלוואי המיוחסות לסוכרלוז: הפרעות במערכת העיכול, אלרגיות,  דכאון/חרדה.

סוכרים אלכוהוליים - סורביטול, ועוד

בנוסף לממתיקים 'ללא ערך תזונתי' קיימים ממתיקים בעלי ערך תזונתי מופחת ואלו הם הסוכרים האלכוהוליים הכוללים בין היתר: סורביטול, מניטול, קסיליטול, אריתריטול, איזומלט, לקטיטול ומלטיטול. כיון שהם נספגים חלקית בגופנו, מספקים הם פחות קלוריות מהסוכר (בין 2.5-2 קק"ל לגרם) לעומת הסוכר (4 קק"ל לגרם). 
סוכרים אלכוהוליים נמצאו כתחליף יעיל לסוכר בגלל שהם מורידים את התגובה הגליקמית, עששת בשיניים וצריכה קלורית.
על פי האיגוד הדיאטטי האמריקאי, צריכה של סורביטול הגבוהה מ-50 גר' וצריכה של מניטול הגבוהה מ-20 גר' ליום עלולה לגרום לגזים ולשלשול.
על גבי מזונות המכילים סורביטול ומניטול חייבת להיכתב אזהרה: "לצריכה עודפת עלולה להיות השפעה משלשלת".
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	פחמימות מורכבות
	ב. פחמימות מורכבות: 
בנויות מרב-סוכרים (שרשרות ארוכות של חד-סוכרים המחוברים יחדיו), ביניהם עמילן במוצרי מזון מהצומח (כגון דגניים ומוצרי מאפה, תפוחי אדמה, בטטה, קטניות), וגליקוגן במוצרי מזון שמקורם בשריר (בשר) ובכבד, תאית וסיבים אחרים. 

מרבית הפחמימות במזון כפי שהוא נמצא בטבע, הן פחמימות מורכבות או שילוב של פחמימות מורכבות עם פחמימות פשוטות.  

ההבדל בין הפחמימה הפשוטה למורכבת הוא קצב ספיגתה בגוף, או במילים אחרות - בכמה תעלה רמת הסוכר בדם בעקבות אכילת פחמימה כלשהי. העלייה ברמות הסוכר בדם בעקבות אכילת פחמימות נקראת התגובה הגליקמית.

רב סוכרים
הרב סוכרים הם הפחמימות המורכבות. הם בנויים ממולקולות ארוכות המורכבות מיחידות של חד סוכרים זהים או שונים הקשורים זה לזה. טעמם אינו מתוק עד לרגע פירוקם, אך הם מהווים מקור לגלוקוז ולסיבים תזונתיים. 

השכיחים הם העמילן, הגליקוגן (רק ברקמת חי ונאכל בכמויות אפסיות והתאית אשר מורכבים מגלוקוז אך נבדלים זה מזה בצורת הקשר הכימית בין המולקולות או בצורת ההסתעפויות של השרשרת.

גליקוגן - glycogen   

פחמימה המורכבת מיחידות של גלוקוז, והוא מקביל לעמילן בצמחים.
גליקוגן מייצרים בעלי חיים (ואדם) בלבד. רוב הגליקוגן נוצר בגוף ונאגר בעיקר בכבד ושרירים (מעט גם בכליות). הוא מהווה חומר תשמורת לגלוקוז. 

גליקוגן הוא רב-סוכרים המצוי בגוף החי ומשמש כמקור אנרגיה (כלומר, ניתן לעיכול) במצוקת פחמימות או במצב חירום.

גליקוגן מהווה את אחת הדרכים החשובות לאגירת אנרגיה בגוף. כאשר הגוף זקוק לאנרגיה נוספת שאינה זמינה בדם, הוא מפרק גליקוגן לסוכר שמהווה את הדלק ליצור אנרגיה על ידי הגוף.   

הגליקוגן משמש כמקור אנרגיה רק לזמן קצר, כשהצורך באנרגיה אצל בעלי חיים מתמשך מתפרקים מאגרי השומן.

עודף מעמילן הנאכל במזון עובר לכבד ההופך אותו לגליקוגן, הנאגר בכבד ובשרירים בצורה של גרגירים זעירים ובמבנה סלילני המאפשר אחסון בנפח קטן.

מאגר הגליקוגן בכבד אחראי לכך שרמת הגלוקוז בדם תהייה קבועה. זהו תנאי חיוני לקיום הגוף ולבניינו. בשעת הצורך, למשל בין הארוחות, כשרמת הגלוקוז בדם יורדת, מתפרק הגליקוגן שבכבד (יחסית, מהר) למרכיביו –יחידות הגלוקוז, הן נספגות לדם ובאמצעותו מגיעות לתאים.

בעת צום הוא מתפרק למולקולות גלוקוז בודדות המועברות באמצעות הדם מהכבד אל תאי הגוף, ובכך הוא תורם את חלקו לשמירת רמת סוכר קבועה בדם. 

מערכת העצבים, למשל, זקוקה לאספקת גלוקוז קבועה מהדם ואם לא תקבל מה שהיא זקוקה לו, פעולת המוח תשתבש.

מאגר הגליקוגן שבשרירים מתפרק ליחידות גלוקוז בעת פעילות גופנית מואצת. מולקולות הגלוקוז חודרות ישר אל תאי השריר (לא לדם ולא לכל תאי הגוף) ושם בתהליך נשימה תאית משתחררת האנרגיה לה זקוק השריר לפעולתו. 

פירוק גליקוגן נעשה גם בעת מצבי סטרס או פעילות גופנית מוגברת.

הגליקוגן אינו מסיס במים ולכן לא משפיע על הלחץ האוסמוטי.

מחלות אגירת גליקוגן הן קבוצת הפרעות גנטיות בהן האנזים החיוני לייצור גליקוגן או לפירוקו הוא לקוי, והגוף אינו מסוגל לווסת את מאזן הסוכר והאנרגיה. 

בנוסף לכך, בשל ייצור של אנזים בצורה לקויה עלולה להתרחש הצטברות של גליקוגן או מולקולות עמילן דומות בכבד, שגורמת להפרעה כבדית. 
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	פחמימות מורכבות
( המשך )
	עֲמִילָן (starch:

הסוג העיקרי של הפחמימות המורכבות הוא העמילן, עמילן מייצרים צמחים בלבד. 

מולקולת העמילן בנויה משרשרות של יחידות גלוקוז הקשורות זו לזו בצורת סליל (עמילוז המצוי יותר בקטניות) או בצורה מסועפת (עמילופקטין המצוי יותר בחיטה). שרשרות העמילן נארזות בצפיפות ויוצרות מבנה דמוי גרגרים בלתי מסיסים אשר תופחים במגע עם מים ומתפרקים בחימום.

עמילן משמש חומר תשמורת בצמחים. הוא נאגר בפקעות כמו : תפוח אדמה, ובזרעים , כמו חיטה, אורז, תירס.

בעת מצוקה, בתנאים בהם הצמח לא מסוגל לבצע פוטוסינתזה ולייצר גלוקוז, הוא נעזר בעמילן המתפרק לגלוקוז לשימושו של הצמח לאנרגיה, לקיום ולבניין. 

עמילן לא משמש חומר תשמורת בגוף האדם, כי בגוף אין האנזים היכול לבנות את רב-הסוכרים עמילן. יש בגוף אנזים המסוגל לפרק את העמילן ולכן אנו צורכים מזונות עמילניים, כמו: תפוח אדמה.

כדי שהעמילן שאנו אוכלים יוכל להתעכל, צריך הגוף לפרק אותו לסוכרים פשוטים. לכן, עיכול העמילן הוא תהליך ממושך וספיגת הסוכר ממנו אל מערכת העיכול היא איטית.

במקרה זה, רמת הסוכר בדם אינה עולה בבת-אחת מעל הדרוש. 

לכן, כאשר אנו אוכלים את המזונות העמילניים, אנו חשים שובע רב יותר מאשר אם נאכל מנה שוות ערך קלורי של סוכרים. אולם אם נפריז באכילת עמילנים, תהיה התוצאה דומה לזו של אכילת סוכרים: העודפים (מעל הדרוש ליצירת אנרגיה לפעילות הגוף) ייהפכו לשומן. 
בעלי חיים יכולים לפרק-לעכל עמילן אבל לא לייצר אותו ולכן אין הוא משמש חומר תשמורת בבעלי חיים.

פחמימות מורכבות, המורכבות מסוגי העמילן, הכוללים או לא כוללים סיבים תזונתיים. קבוצה זו כוללת 3 סוגי פחמימות מורכבות:
 א. פחמימות מנוקות (refined carbohydrates) 

פחמימות המכילות רק עמילן ללא קליפות, לדוגמא : קמח לבן, סוגי אורז לבן, סולת, קמח תפו"א, קורנפלור וכו'. 

פעילותן בגוף דומה לזאת של הסוכרים, כלומר: הן מעלות במהירות את רמת הסוכר ורמת האינסולין בדם, מה שתורם לעלייה במשקל ולקושי בירידה במשקל.

ב. פחמימות מלאות:

 פחמימות  שקליפותיהן נשמרו ונאכלות יחד עם העמילן, לדוגמא : גריסים למיניהם, חיטה מלאה ומוצריה, קטניות (מכילים יחסית יותר חלבון לעומת דגנים), וכדומה. פחמימות אלה מכילים סיבים תזונתיים הדרושים לפעילות תקינה של מערכת העיכול, הם מקנים תחושה שובע משמעותית יותר, הם מאטים את קצב הספיגה של המזון ועל ידי כך מונעים לעלייה דרסטית ומהירה של הסוכר והאינסולין בדם. בנוסף, פחמימות מלאות מכילים ויטמינים ומינרלים חשובים לתפקוד תקין של הגוף.

ג. פחמימות המכילים עמילן עמיד (resistant starch):

המיוחד בקבוצה זו הוא שעמילן עמיד נספג באיטיות במערכת העיכול, כך שהעלייה בסוכר ובאינסולין איטית יותר מאשר בסוגים אחרים של הפחמימות. לדוגמא : אורז בסמטי (לבן או מלא), פסטה מקמח דורום, גריסים וקטניות (המכילים גם סיבים).
תאית (צלולוז - cellulose)

התאית היא אחת התרכובות האורגניות הנפוצות בטבע, והצורה הנפוצה ביותר של ביומאסה יבשתית.- תאית היא פחמימה, רב סוכר, פולימר המורכב משרשראות ארוכות של מולקולות גלוקוז-בטא. התאית משמשת כמרכיב עיקרי של דופן תאי הצמחים, (חומר בנין) המקנה לה את קשיחותה.

התאית נוצרת כאשר מולקולות רבות של גלוקוז מתקשרות זו לזו במבנה של "סרט". 

בכל מולקולת תאית יש כ 14,000 יחידות גלוקוז הקשורים ביניהם בקשרים מורכבים יותר וכך נוצר מבנה מאד יציבה. 
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	פחמימות מורכבות
( המשך )
	תאית (צלולוז) - המשך

אדם ובע"ח אחרים (כגון: טורפים) אינם מסוגלים לנצל את התאית שבמזון, משום שחסרים להם אנזימים המסוגלים לפרקה לגלוקוז. לפיכך היא נחשבת אצלם לפסולת ומופרשת בצואה. 

אוכלי עשב כגון מעלי גירה, מצטיינים ביכולתם לפרק ונצל באופן יעיל מזון מצמחים ובכללם את התאית ע"י מיקרואורגניזמים החיים במערכת  העיכול שלהם

הטרמיטים הם חרקים אוכלי תאית , והם מפרקים את התאית בעזרת חיידקים וחד-תאים המצויים במערכת העיכול שלהם.

מזונות העשירים בתאית הם: קמח מלא, תפוחי עץ, קטניות אפונה ירוקה גזר וקולרבי,

בצורתה הטהורה ביותר, מופיעה התאית בסיבי כותנה. ברוב הצמחים האחרים היא מופיעה בצירוף ליגנין והמיצלולוז.
התכונות המאפשרת לעמילן לשמש כחומר תשמורת: 

א. אינו מסיס במים. 

ב. אינו עובר דרך קרומי התאים.

ג. הצמחים יכולים לייצורו ולפרקו בשעת הצורך. 

בעלי חיים יכולים לפרק-לעכל עמילן אבל לא לייצר אותו ולכן אין הוא משמש חומר תשמורת בבעלי חיים. 

עמילן לא משמש חומר תשמורת בגוף האדם, כי בגוף אין האנזים היכול לבנות את רב-הסוכרים עמילן. יש בגוף אנזים המסוגל לפרק את העמילן ולכן אנו צורכים מזונות עמילניים, כמו: תפ"א. 

בכדי שהעמילן ינוצל ע"י הגוף הוא חייב לעבור בישול, אחרת מערכת העיכול לא מפרקת אותו.

בתהליך הבישול מבנה העמילן משתנה, העמילן סופח אליו נוזלים והמזון מתרכך, מתפרק-מתעכל במערכת העיכול, בתחילה לשרשרות קצרות של גלוקוז (חד-סוכר) ואחר כך למולקולות בודדות של גלוקוז ואלה נספגות במעי אל הדם וכך מובל הגלוקוז לתאים, לצורך ייצור אנרגיה תאית. 
עודף מעמילן זה עובר לכבד ההופך אותו לגליקוגן. עודף פחמימות נוסף, מעבר למה שהכבד מייצר ממנו גליקוגן, הופך לשומן ונאגר מתחת לעור ומסביב לאיברים.

זיהוי עמילן: 

יוד הוא החומר הבוחן את נוכחות העמילן בתמיסה. ע"י טפטוף יוד משתנה צבעו של העמילן לסגול או לכחול כהה-שחור. תשובה חיובית מעידה על נוכחות עמילן אך לא על כמותו.

מקורות לעמילן

העמילנים נמצאים ב:דגניים: חיטה, שעורה, שבולת שועל (קוואקר), שיפון, דוחן, בורגול, כוסמת, אורז, קוסקוס,  פסטה, קמח רגיל/מלא ומוצריו, מצה, קורנפלור, קורנפלקס, גרנולה ופצפוצי אורז.

ירק עמילני: תפ"א, בטטה, תירס. קטניות: חומוס, שעועית, אפונה, עדשים, פול, סויה. קינואה. 

	
	

	קטניות כספקי פחמימות מורכבות
	קבוצת הקטניות היא אחת מקבוצות המזון המועילות ביותר לבריאותנו. הקטניות מכילות כמות גבוהה של סיבים מסיסים שמסייעים לאיזון שומני הדם, לחיזוק הפלורה הטבעית של המעי (החיידקים "הטובים") ולתפקוד תקין של מערכת העיכול. בנוסף, רוב הקטניות כמעט נטולות שומן והן בעלות אינדקס גליקמי נמוך ולכן תורמות לשמירה על משקל תקין, לאיזון משק הסוכר ולתחושת השובע שלנו. בקטניות יש גם כמויות גדולות של רכיבים תזונתיים (פיטוכימיקלים) שמונעים תהליכים חמצוניים בגוף ולכן מגנים על גופינו מתהליכי מחלה והזדקנות מוקדמת.
קיימים סוגים רבים של קטניות, מהנפוצים בארצנו ניתן למצוא מגוון סוגי שעועית  עדשים, חומוס, פול, תורמוס, אפונה וסויה.
הקטניות מכילות כמויות גדולות של פחמימות מסוג אוליגוסכרידים, שהאנזימים במעי האנושי אינם יודעים לפרק. מי שמפרק בסופו של דבר את הפחמימות האלו הם חיידקי המעי ותהליך הפירוק הוא שגורם ליצירת הגזים. 
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	שומנים ושמנים
	שומן הוא חומר המכיל חומצות שומן ומהווה את הצורה העיקרית בה גופנו מאחסן אנרגיה. השומן הוא אחד מאבות המזון (אחד מ-3 המקרונוטריינטים- פחמימות, חלבון ושומן) ומהווה מרכיב חיוני בתזונה, כיוון שהוא מספק חומצות שומן חיוניות- בעיקר חומצות שומן מסוג אומגה 3 וחומצות שומן מסוג אומגה 6. בנוסף לכך, השומן נחוץ לספיגה יעילה במעיים של ויטמינים המסיסים בשומן (ויטמין A, ויטמין D, ויטמין E, ויטמין K). 
כל גרם שומן שהגוף מעכל מספק 8.843 קילוקלוריות אנרגיה (כ-9 קלוריות).
* השומנים שייכים לקבוצת החומרים האורגאניים . שם נוסף לשומנים הוא ליפידים . 

* הליפידים נחלקים לשתי קבוצות עיקריות : שומנים ושמנים . השומנים הם קבוצה הטרוגנית של חומרים שהמשותף לכולם היא העובדה שאינם מסיסים במים. 
השומנים הם עשירים מאוד באנרגיה והם מהווים חומרי תשמורת בצמחים (בעיקר בזרעים) ובבעלי חיים, ברקמות השומן שלהם. 

נהוג להפריד בין שומן שהוא מוצק בטמפרטורת החדר ומקורו בדרך כלל מבעלי חיים (בשר, חמאה ושאר מוצרי חלב) לבין שמן שהוא נוזלי בטמפרטורת החדר ומקורו בצמחים (שמן סויה, שמן זית ועוד). קיימים גם שומנים שמקורם בצומח אך הם עברו תהליך של המצקה, כגון: המרגרינה.
קיימים 4 סוגי שומנים- שומן רווי, שומן חד בלתי רווי, שומן רב בלתי רווי ושומן טראנס. לכל אחד משומנים אלו תרכובת כימית שונה:
השומנים מחולקים לקבוצות שהידועות ביותר הן: 1.הטריגליצרידים 2 .הכולסטרול 

	
	

	הטריגליצרידים
	השומן הנאגר בגוף הוא בצורת טריגליצרידים .שומנים אלה מורכבים ממולקולות המכילות 3 חומצות שומן מחוברות למולקולה אחת של גליצרול (מכאן השם – טרי (שלוש) גליצרידים (קשורים לגליצרול). 
חומצות השומן מורכבות מפחמן, מימן וחמצן בלבד. באחד הקצוות נמצאת קבוצה חומצית בשם קרבוקסיל (COOH) ושאר המולקולה מורכבת מפחמנים אליהם מחוברים מימנים. חומצות השומן נבדלות זו מזו באורך שרשרת הפחמנים המרכיבה אותם.

קיימות חומצות שומן רוויות,  וחומצות שומן בלתי רוויות. ( באטומי מימן )
בחומצות השומן הרוויות קשורים הפחמנים למספר המקסימלי של אטומי מימן ואילו בחומצות שומן בלתי רוויות קיימים קשרים כפולים בין אטומי פחמן סמוכים בשרשרת ולכן אין הם קשורים למספר המקסימלי של אטומי מימן .

חומצות שומן רוויות
השומן מורכב מחומצות שומן. ככל שיותר אטומי מימן מחוברים לשרשרת הפחמנים, כך השומן רווי יותר. השומן הרווי נמצא במצב צבירה מוצק בטמפרטורת החדר.לשומן הרווי נקודת התכה גבוהה.
תכולת חומצות שומן רוויות גבוהה יחסית בעיקר במוצרים מהחי, כמותו רבה יותר ככל  שאחוז השומן במוצר גבוה יותר. המקורות העיקריים לשומנים רוויים הם מוצרי חלב שמנים (כגון חמאה, חלב מלא, שמנת וגבינה שמנה), בשר שמן לסוגיו, שומן מן החי, ביצים, ושמנים צמחיים, כגון קקאו, שמן דקלים, לבבות דקל וקוקוס. 
כמו כן, תכולתם גבוהה במוצרים תעשייתיים, כגון מרגרינה ומוצרי מאפה מתועשים, שבהם חומצות השומן הרוויות הוכנו באופן מלאכותי  משמנים צמחיים בלתי רווים.

הגברת ריכוז השומן הרווי בתזונה מעלה את רמת הכולסטרול בדם, ומגבירה את הסיכון למחלות לב וכלי דם. 
חומצות שומן בלתי רוויות
- לחומצות שומן בלתי רוויות יש קשר כפול אחד או יותר בין אטומי הפחמן בשרשרת הפחמנים. קיימות חומצות שומן חד בלתי רוויות וחומצות שומן רב בלתי רוויות, כאשר ההבדל ביניהן הוא במספר הקשרים הכפולים.
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	הטריגליצרידים
(המשך)
	חומצות שומן חד בלתי רוויות
חומצות שומן חד בלתי רוויות, כוללות בתוכן את החומצה האולאית מקבוצת אומגה 9. את חומצות השומן הללו, גופנו מסוגל לייצר בעצמו. לכן, חומצות שומן חד בלתי רוויות, שלא כמו חומצות שומן רב בלתי רוויות, אינן "חומצות שומן חיוניות". אולם, לחומצות אלו ישנם הרבה יתרונות בריאותיים החשובים לגופנו. ולכן לא יזיק לצרוך אותן .

חומצת שומן חד בלתי רוויה תהיה במצב צבירה נוזלי בטמפרטורת החדר. 

השומן החד בלתי רווי מצוי בעיקר במזונות הצמחיים הבאים: שמן קנולה, , בוטנים ושמן זית.

בשמן זית יש את הכמות הגדולה ביותר של שומן חד בלתי רווי.- מקורות נוספים לשומן חד בלתי רווי הם אגוזים ומוצרי אגוזים, כגון: חמאת בוטנים, אגוזי לוז (בונדוקים) וכד'.

שומן חד בלתי רווי נחשב לשומן "טוב" ממגוון סיבות, כגון: הוא מגדיל את רמת כולסטרול ה-HDL (הכולסטרול "הטוב"), הוא מקטין את רמת הטריגליצרידים והוא מאט את התהליך הטרשתי של עורקי הלבשומן חד בלתי רווי (MonoUnSaturated Fat)- שומן "טוב"

חומצות שומן רב בלתי רוויות
חומצות שומן רב בלתי רוויות, כוללות בתוכן בין היתר את החומצה האלפא לינולנית (מקבוצת אומגה 3) ואת החומצה הלינולאית (מקבוצת אומגה 6). חומצות שומן אלו נקראות חומצות שומן חיוניות וזאת משום שאין גופנו מסוגל לייצרן באופן עצמאי. לפיכך, אנו צורכים אותן באמצעות המזון, בעיקר את החומצה הלינולאית (מהחומצה הלינולאית, הגוף מסוגל לסנתז את החומצה האלפא לינולנית וגם את החומצה הארכידונית - מסוג האומגה 6). 
שומן רב בלתי רווי נמצא במצב צבירה נוזלי בטמפרטורת החדר וגם בטמפרטורה קרה.

לשומן רב בלתי רווי יש נקודת התכה נמוכה יותר משל השומן הרווי והשומן החד בלתי רווי.

חומצות שומן רב בלתי רוויות מצויות בעיקר בדגים (טונה, סרדינים , דגי ים צפוני), אגוזי מלך, זרעי פשתה, בשמנים צמחיים, טחינה, אגוזים, צמח הבוראז' ופטל שחור. 


	
	

	כולסטרול
	כולסטרול -  תרכובת אורגנית ממשפחת השומנים, הנמצאת בקרום התא של כל תאי הגוף של כל בעלי החיים, הכולסטרול שונה מאוד בהרכבו הכימי מהטריגליצרידים אך משתייך אף הוא לקבוצת השומנים.  ומהווה חומר מוצא  להורמונים שונים,  לוויטמין D ולמיצי המרה המסייעים לעיכול. חלקו מיוצר בגוף וחלקו נקלט  באמצעות המזון.
הכולסטרול מיוצר רק על ידי בעלי חיים ואינו קיים במזון שמקורו בצומח.

לכולסטרול חשיבות רבה בתהליכים ביוכימיים רבים בגוף האדם

* הכולסטרול אחראי על הובלת חומצות שומן חיוניות.

* גופנו זקוק לכולסטרול לצורך יצירת חלק מההורמונים.

* הכולסטרול משמש כחומר בידוד לעצבים.

* לכולסטרול תפקיד ביצירת קרומי התאים.

כולסטרול גבוה
רמות כולסטרול גבוהות בגוף והשפעתן על כלי הדם הן אחת הסיבות העיקריות להתפתחות טרשת עורקים, מחלות לב ומחלות כלי דם, ולכן מומלץ להוריד את רמת הכולסטרול בדם אם היא גבוהה על ידי דיאטה דלת שומן מבעלי חיים ולעיתים, על ידי תרופות.
הכולסטרול כשלעצמו איננו מזיק. למעשה, הוא אחד מבין חומרים רבים הנוצרים על ידי הגוף ומשמשים לבריאותו. עם זאת, רמות גבוהות של כולסטרול הן מסוכנות. 
נוהגים להבדיל בין שני סוגי כולסטרול. 
1. כולסטרול HDL- ליפופרוטאין בעל צפיפות גבוהה (הכולסטרול "הטוב"). שמסוגל להוליך את עצמו בכלי הדם לאזורים שבהם הוא מנוצל מבלי לשקוע על דפנות כלי הדם.

2. כולסטרול LDL- ליפופרוטאין בעל צפיפות נמוכה (הכולסטרול "הרע").– זהו סוג של כולסטרול ששוקע על דפנות כלי הדם ועלול לגרום לטרשת עורקים ולמחלות לב ומוח.

גופנו מייצר את הכולסטרול לו הוא זקוק, לכן אין צורך לצרוך יותר מדי כולסטרול במזון.

תפריט תזונה עשיר בכולסטרול ובשומן רווי גורם לעלייה ברמת הכולסטרול בדם. כתוצאה מכך, נבנה לאורך זמן רובד טרשתי (פלאק) בקירות הפנימיים של העורקים, דבר הגורם לקושי במעבר הדם דרך העורקים. כתוצאה מכך, גודל הסיכון להתקף לב ולשבץ.
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	שומן טרנס
	שומן טרנס, או חומצות שומן טרנס  נמצא באופן טבעי בסוגים מסוימים של בשרים ומוצרי חלב – אולם שומן זה אינו גורם נזק המשתווה לזה הנגרם מחומצות שומני הטרנס הנוצרות באופן מלאכותי בתעשיית המזונות המעובדים, בזמן הפיכת שמנים נוזליים למוצקים (שומן מוקשה )

שומן טרנס נוצר כאשר מוסיפים יוני מימן לשומן צמחי, תהליך המכונה הידרוגנציה. שומן טרנס הופך את השומן הצמחי מנוזל לשומן מוקשה ומאפשר לו חיי מדף ארוכים יותר. שומן טרנס נוצר גם בעת חימום או טיגון של שמנים בטמפרטורות גבוהות.

שומן טרנס וכולסטרול

שומן הטראנס נחשב ללא בריא בגלל הסיבות הבאות: שומני הטרנס בניגוד לחומצות שומן אחרות, מעלים את רמות הכולסטרול "הרע" (LDL) בדם ומורידים את רמות הכולסטרול "הטוב"(HDL).. רמות גבוהות של כולסטרול מסוג LDL מהוות סיכון מוגבר למחלות לב. רמות גבוהות לאורך זמן עלולות לגרום להצטברות של מצבורי שומן בדפנות כלי הדם. מצבורי שומן המצטברים בדפנות העורקים המובילים ללב עלולים להוביל למחלות לב.

מצבורי שומן שמתנתקים מדופן כלי הדם עלולים ליצור קרישי דם. במקרים אלו עלולה להיווצר חסימה של זרימת דם לאזור הלב או המוח, והסיכון להתקף לב או שבץ מוחי גדל.

שומן טרנס  מעלה את רמות הטריגליצרידים. רמות גבוהות של טריגליצרידים עלולות גם הם לגרום להתקשות או התעברות של דפנות כלי הדם ובכך להגביר את הסיכון לשבץ מוחי, סוכרת, ומחלות לב.
בשומן הטראנס נעשה שימוש במזון מהיר, במזונות מטוגנים ובמזונות מעובדים מאחר והוא מגביר ומשפר את הטעם והמרקם של האוכל.

שומן הטראנס מאריך את אורך חיי המדף של מזונות, כגון: ביסקוויטים, עוגיות וכד'.

מאפים תעשייתיים – כמו קרקרים, עוגות, עוגיות, בורקס, מלוואח, ג'חנון, קרואסון, וופלים,  ומאכלים מטוגנים רבים – כמו צ'יפס – עלולים להכיל שומן טרנס. מרגרינה קשה מכילה כמות גדולה של שומני טרנס. - מומלץ להימנע ככל האפשר מצריכת מזונות המכילים שומן טראנס.



	
	

	תפקוד השומנים
והשמנים
	1. תפקוד שומנים בגוף האדם
שומנים הם מקור מרוכז להפקת אנרגיה. ומהווים אבני יסוד במבנה הממברנות (קרומים) המקיפות את כל תאי הגוף.
שומנים משמשים כחומר מבודד למניעת איבוד חום מהגוף. מסייעים בהגנה על רקמות ואיברים בגוף מפני פגיעות פיזיות, ומסייעים בתהליך ספיגתם במעי ונשיאתם בדם של הוויטמינים מסיסי השומן. 

2. חומר תשמורת לעת מצוקה ומחסור במזון זמין לבע"ח. 
- השמנים שנמצאים בזרעים ובפקעות לצורך צמיחה בתנאי מצוקה. בבעלי החיים השומנים מרוכזים  ברקמות  שומן, על מנת לספק אנרגיה בעת  מחסור במזון זמין. תאי השומן יכולים להתכווץ – עקב ריקון השומן או להתנפח עד פי 10 , כאשר הם  מלאי שומן. 
3. מרכיב מרכזי בקרום התא (שכבה פוספוליפידית).  
קרום התא מורכב משכבה כפולה של פוספוליפידים (זרחן – הידרופילי ושומן  הידרופובי). 

4. חומר בידוד אצל בע"ח באזורים קרים.
– השומן הוא מוליך חום גרוע ובשל כך, הוא מאפשר ליצור שכבת בידוד מתחת לעור, בייחוד בקרב בעלי חיים באזורים קרים.

5. חומר להגנה בפני חיכוך ולשמירה על איברים פנימיים. 
-  רקמת השומן היא רקמה שמגנה על איברים מסוימים בגוף. כל זאת על מנת להקטין חיכוך ולהפחת את הלחץ על עצמות וכו'.

6. הורמונים וויטמינים – בחלקם הם חומרים שומניים. 
- ההורמון הוא חומר כימי המופרש בכמויות מזעריות, מרקמה או מבלוטה אל הדם. מהדם מובל ההורמון אל רקמת המטרה ושם הוא יוצר את הפעילות הספציפית שלו.  קיימים סוגים רבים של הורמונים שומניים כגון סטרואידים. 

ויטמינים – הם חומרים הנצרכים בכמויות קטנות ויש להם חשיבות רבה  בבריאות האדם. ישנם ויטמינים שומניים כגון ויטמין E – נוגד חמצון, ויטמין  D – בעל תפקיד בחיזוק העצמות.
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	תפקוד השומנים
והשמנים
(המשך)
	 7.  ציפוי שומני (קוטיקולה) המפחית התאדות מים מצמחים הגדלים בתנאי יובש. 

- קוטיקולה היא שכבה בלתי חדירה למים ולגזים המצפה  את עלי הצמחים. 

מטרת הקוטיקולה היא למנוע התאדות של מים, ובכך למנוע התייבשות של תאי הצמח; . הקוטיקולה היא תערובת של שעווה ושומן נוסף, הנקרא קוּ‏טין. 
הרכב הקוטיקולה ועובייה שונה במינים שונים על פי איזור המחיה: בבתי גידול יבשים, הקוטיקולה עבה יותר מאשר בבתי גידול לחים.

	
	

	הבעיה 

בצריכה עודפת של שומנים
	חומצות שומן רוויות וחומצות שומן טרנס מעלות בדם את רמות סך הכולסטרול ואת רמות הכולסטרול ה'רע' (LDL-cholesterol). חומצות שומן טרנס מורידות גם את רמות הכולסטרול ה'טוב' (HDL-cholesterol). ריכוזים גבוהים של סך כולסטרול ושל הכולסטרול ה'רע' וריכוזים נמוכים של הכולסטרול ה'טוב' מהווים גורמי סיכון מוכחים למחלות לב וכלי הדם. בנוסף להשפעתן השלילית של שומני טרנס על פרופיל השומנים בדם, פוגעים הם גם בחילוף החומרים של חומצות שומן חיוניות, ולכן מביאים לפגיעה בכל תפקודי התקשורת הבין-תאית, ובעקבות כך בתפקודי הבקרה של פעולות הגוף, במיוחד במוח. עיקר הנזק הוא בילדים בתקופת הגדילה.
בשנים האחרונות התברר שהשומנים הרוויים ושומני הטרנס שבמזון הם הגורמים המשפיעים על רמות הכולסטרול בדם ומעודדים היווצרות טרשת עורקים, המביאה להתפתחות מחלות לב וכלי הדם.. מתברר שלתכולת הכולסטרול במזון יש כנראה השפעה מועטה בלבד, אם כי בקרב אנשי המקצוע קיימת עדיין מחלוקת לגבי השפעתו.

מומלץ להגביל את צריכת השומן הרווי ל-10% מסך צריכת האנרגיה ליום, ואת שומן הטרנס מומלץ להגביל לפחות מ-1%. 
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	חלבון (פרוטאין) 
( protein )  
	חלבון, מולקולה אורגנית שיש בה פחמן, מימן, חמצן, חנקן, ולעתים גם יסודות אחרים.

החלבון הוא אחד מאבות המזון, חלבונים ממלאים תפקיד עיקרי וחשוב ביותר ביצירת הרקמות ובבניית התאים בגופנו. בנוסף, החלבון הינו חומר מזין וחיוני ביותר לגוף, שכן הגוף אינו יכול להתקיים בלעדיו. 
החלבונים מיוצרים מ"חומרי-בניין" בשם חומצות-אמיניות. קיימות 22 חומצות אמיניות בסיסיות שחיוניות לתפקוד היומיומי. גוף האדם מסוגל לייצר בעצמו רק 13 חומצות אמיניות מהמזון שהוא מקבל. את 9 החומצות הנותרות, שנקראות "חומצות אמיניות חיוניות", הגוף אינו מסוגל לייצר והוא חייב לקבל אותן באופן שוטף מהמזונות שהוא צורך. 

חומצות אמינו אלה אינן נאגרות בגוף והן מתקבלות אך ורק ממזונות שאותם חייבים לאכול מדי יום. אם הגוף אינו מקבל את כולן או חלקן, מתפתחות במשך הזמן מחלות והפרעות בתפקוד. 

החלבונים נוצרים בגוף בסינתזה של חומצות אמינו המתקבלות מפירוק של חלבונים במזון. עודפי חלבון שאינם דרושים לגוף נהפכים לגלוקוז ומשמשים כמקור אנרגיה.
חלבונים הם מרכיבים חיוניים של הגוף: הם מהווים את החומר המבני של שרירים, רקמות ואיברים, ומווסתים את תפקודי הגוף כאנזימים והורמונים. 
אנשים שדרגת חומציות הקיבה שלהם גבוהה ואינה מספיק נמוכה לא מעכלים כראוי חלבונים, וחלבונים לא מעוכלים היטב הנכנסים לדם גורמים לאלרגיות השונות.
החלבונים מצויים בתאים של צמחים ובע"ח.

תפקידי החלבונים:
1. בניית רקמות חדשות והחלפת רקמות ש"יצאו משימוש" או שניזוקו. - החלבונים משמשים לבניית מבנים כדוגמת קרטין וקולגן ובעלי תפקיד בגמישות התא.

2. בונים תאי שריר – אלו הם חלבונים שבאפשרותם להתכווץ ובכך מאפשרים את פעילות תאי השריר.

3. הובלת המזון והחמצן בזרם בדם, אל התאים ומהם - החלבונים משמשים כתעלות / משאבות בממברנות התאים למעבר חומרים, כמו: מזון וחמצן אל פנים ומחוץ לתאים.

4. לחלבונים תפקיד חשוב ביותר ביצירת נוגדני מערכת החיסון ואנזימים שונים בגוף האחראיים לכל הפעולות הביוכימיות בגוף , כל האנזימים בגוף הינם חלבונים קטליזטורים (זרזים) לתהליכים שונים בגוף.

5. בניית גופי-חיסון הלוחמים בזיהומים - נוגדנים במערכת החיסון הינם חלבונים ייחודיים בעלי יכולת זיהוי ותקיפת חומרים (אנטיגנים) זרים לגוף.
6. ויסות מאזן המים, החומצות והבסיסים בגוף. 

7.  חלק מההורמונים בגוף הינם חלבונים שמעבירים מסרים בין תאים.

מקור החלבונים
החלבונים מצויים בבשר ומוצריו, בחלב ומוצריו, בביצים ובדגים. כל אלה הם חלבונים מן החי. אך החלבונים מצויים גם בצומח: בגרעינים, בקטניות, בזרעים ובאגוזים. 
חלבונים שמקורם מן החי
כל 9 חומצות האמינו ההכרחיות לקיומנו, מצויות רק בחלבון-מלא. סוג זה של חלבון מצוי בעיקר בבשר אדום רזה, בשר הודו, עוף, דגים, ביצים, מוצרי חלב וגבינות. 
החלבונים שמקורם מן החי מכילים את כל החומצות האמיניות (חומצה אמינית הינה יחידת חלבון הנוצרת מפירוק החלבון במעיים בתהליך עיכול), הדרושות לגוף מבחינת מבנם, כמותם ואיכותם. לכן, מכנים את החלבונים מן החי בשם חלבונים מלאים.
החלבונים מן החי נוחים ויעילים יותר לעיכול מאשר החלבונים שמקורם מן הצומח.

מי שלא יכול, או לא רוצה לצרוך חלבון מהחי, יכול למצוא את החלבון-המלא בסויה הצמחית ובמוצרי הסויה השונים, כמו פולי סויה, חלב סויה וטופו. אפשר גם להשיג חלבון מלא משילוב נכון של קטניות ודגנים.

עבור אנשים שאוכלים תפריט צמחוני או טבעוני, חשוב לדעת שמרבית החלבונים שנמצאים בקטניות ובדגנים אינם "חלבונים מלאים" והם חסרים חלק מחומצות האמיניות החיוניות. 
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	חלבון (פרוטאין) 
( protein )  
(המשך)
	חלבונים שמקורם מן הצומח
חלבונים שמקורם בצומח כמו: פולי סויה מיובשים, זרעי דלעת וזרעי קישוא, נבט חיטה, בוטנים, עשב ים אדום, עדשים מיובשות, פולי שעועית יבשים מכל הסוגים, אפונה יבשה, זרעי חמניות, חומוס, שקדים, זרעי שומשום, אורז פראי ומלא, בורגול, דוחן, אורז חום, אגוזים ועוד מוגבלים בכמות החלבון שבהם , ולכן מכונים "חלבונים חסרים", היות ולעיתים הם חסרים את אחת או אחדות מן החומצות האמיניות החיוניות או לחילופין הם דלים בהם, כגון-הליזין, המתיונין, הטריפטופאן והתראונין. 
החלבונים שערכם התזונתי נמוך נחשבים לפגומים ובשל כך אינם מסייעים לגידול חלבוני הגוף, בנייתם החזקתם ושמירתם  
חסר בחלבון יגרום לשיבוש באספקת חומצות האמינו החשובות וההכרחיות לבניית הגוף ולקיום תקין של כל פעולותיו, עובדה זו תתבטא בחולשה גופנית, נשירת שיער, ציפורניים שבירות וחלשות ומחלות שונות של חסר חלבון. כמו כן עלול להיגרם שיבוש בעמידות המוח להתמודד עם המתחים הרגשיים והשכליים של העידן המודרני.

את חומצות האמינו החסרות יש להשלים ע"י אכילת חלבונים מן החי יחד עם חלבונים מן הצומח.
המקורות הנפוצים ביותר של חלבון מן הצומח: 
פולי סויה מיובשים, זרעי דלעת וזרעי קישוא, נבט חיטה, בוטנים, עשב ים אדום, עדשים מיובשות, פולי שעועית יבשים מכל הסוגים, אפונה יבשה, זרעי חמניות, חומוס, שקדים, זרעי שומשום, אורז פראי ומלא, בורגול, דוחן, אורז חום, אגוזים ועוד.

המקורות של החלבונים מן החי: 
בשר אדום רזה, בשר הודו, עוף, דגים, ביצים, מוצרי חלב וגבינות. היוגורט הינו מזון חלבוני מעולה ואפשר להתייחס אליו כתחליף לבשר. כמו כן גם ביצים הינם תחליף לבשר כך שאפשר לאכול 1-2 ביצים ליום במקום מנת בשר.

זיהוי כימי של חלבון
מזהים חלבון באמצעות הפעלה של תגובה כימית בין תמיסה נבדקת לבין ריאגנט ביורט, שהוא תמיסה בסיסית של  יוני נחושת ((Cu++ שצבעה כחול. תמיסת הנחושת  משנה את צבעה כתגובה לחיזור יוני הנחושת והיווצרות תצמיד של נחושת ואטומי פחמן של הקבוצות האמידיות בחלבון. צבע התצמיד שנוצר בתגובה כזאת הוא סגול. 

	
	

	פתולוגיות בעיכול חלבונים
"צליאק"
	צליאק (Celiac disease) - הנקראת בעברית: כָּרֶסֶת, או דגנת - היא מחלה אוטואימונית (מחלה שבה הגוף תוקף את עצמו) הפוגעת במעי הדק ובאיברים נוספים. 

מחלת הצליאק, הינה אי סבילות גנטית לגלוטן, כתוצאה מכך ישנה ספיגה לקויה של רכיבי מזון. 

הגלוטן הוא חלבון צמחי הנמצא בדגנים כמו: חיטה, שעורה, שיפון , ובתוצרי מזון המכילים אותם. ההמלצה הרשמית היא גם להימנע משיבולת שועל, שהדעות לגביה חלוקות . 

גלוטן הוא חלבון התשמורת העיקרי בגרגר החיטה ורכיבי הגלוטן השונים מהווים כ 90% מהחלבון בגרגיר החיטה. 
יחודו של הגלוטן הוא היותו בלתי מסיס במים - תכונה המקנה לו את היכולת ליצור לחם. הגלוטן מאפשר "הדבקה" של מרכיבי הקמח והפיכתם לבצק.

ילדים צעירים הרגישים לגלוטן סובלים לעתים מתפיחות בבטן ומכאן שמה העברי של המחלה - כרסת.  אולם השם העברי שונה ל"דגנת" והוא מדגיש את הקשר עם דגנים, תוך ידיעה שתסמין של בטן תפוחה נדיר כיום. 
לצליאק דרגות שונות - החל מחולים אסימפטומטים (ללא תסמינים) ואז מדובר במחלה שקטה (Silent Celiac) ועד חולים עם תסמונת קשה של שלשולים, בטן תפוחה, תת ספיגה וחסרים תזונתיים.

הרגישות לגלוטן אינה זמנית והיא לא חולפת מעצמה. לכן, צליאק היא מחלה כרונית שמחייבת שמירה על דיאטה נטולת גלוטן במשך כל החיים. - בהקפדה מלאה על הדיאטה נטולת גלוטן מחלים המעי וחוזר לתפקודו במהרה. (ממשפחת הדגנים ניתן לאכול תירס ואורז שאינם מכילים גלוטן ).


פירמידת המזון
	
	

	פירמידת המזון
	על מנת לשמור על הבריאות ולמנוע מחלות בהווה ובעתיד, חובה לשמור על תזונה וצריכת מזון מתאימות. קיימים שפע מזונות, המזונות  זמינים ונגישים ואופי החיים המודרני מפתה לצרוך מזון מהיר ומתועש.  לכן לאנשים קשה למלא אחר המלצות התזונה המתאימה להם.

רעיון פירמידת המזון החל בשנת 1992 בארה"ב. משרד החקלאות האמריקני עיצב את הפירמידה ככלי להדרכת הציבור הרחב לתזונה נכונה. 
פירמידת המזון הינה תצוגה גרפית המבטאת את כמות המזון היחסית אשר מומלץ לצרוך מכל אחת מקבוצות המזון השונות, כגון: שמן ושומן, בשר ועוף, מוצרי חלב, פירות וירקות ודגנים.
פירמידת המזון מכוונת לאוכלוסייה בריאה בחברה המערבית. 
מטרת הפירמידה היא להביא את האוכלוסייה המערבית למצב של הבריאות הטובה ביותר האפשרית. ובכך למנוע את המחלות המודרניות השכיחות במערב, כמו: השמנת יתר, סכרת, מחלות לב, סרטן. 
מבנה הפירמידה מתאר את הכמות היחסית בין שש קבוצות המזון (פחמימות, חלבונים, שומנים, ויטמינים, ממתקים וסוכרים). בבסיס הפירמידה מופיעים המזונות הנחוצים לנו בכמות גדולה, ובראש הפירמידה מופיעים המזונות הנחוצים לנו בכמות קטנה.( ככל שעולים בקומות הפירמידה יש להמעיט לאכול מהמזונות שבכל קבוצה).
פירמידת המזון מציגה הרגלי תזונה בריאה ומסבירה באופן פשוט ותמציתי מה עלינו לאכול בהתייחסות לסוגי המזון השונים, 

הפירמידה מבטאת את כמות (ולא חשיבות) המזון המומלצת מכל קבוצת מזון. אין בפירמידה התייחסות לכמות האנרגיה (לערך הקלורי) של המזונות השונים ואין בה התייחסות לחשיבות של רכיבי המזון. ההתייחסות היא רק ליחס הכמותי בין המזונות בעלי הרכיבים העיקריים: פחמימות, חלבונים שומנים. 

התפריט האישי, מרכיביו וערכו הקלורי נקבעים לפי גיל, משקל, מין, פעילות גופנית, מצב גופני, מצב בריאותי. באמצעות הפירמידה ניתן לבנות תפריט מגוון, מאוזן ומשתנה. מה  שמאפשר לכל אחד לבנות לעצמו תפריט לפי טעמו, על פי כללים מסוימים. 
שיטה זו מקובלת היום על משרד הבריאות בארץ ועל רשויות הבריאות בעולם המערבי כולו כשיטה המומלצת לבניית תפריט, גם לאנשי מקצוע בתחום התזונה. 
הפירמידות שונות במקצת במדינות שונות, על פי המקובל בהן.
יש סוגים שונים של פירמידות מזון שמציגות נתונים שונים על כמות האכילה מכל קבוצה כמו: פירמידת מזון ישראלית, אמריקאית ועוד הרבה סוגים. 

	
	

	הפירמידה הישראלית (החדשה)
	[image: image1.png]80 MR TN - MR

nwn

mon, opnnn
npInn NI

oY nm
oo

oY mam

oy 4
ol Dnavm
mpr
o
ot

manny Umg @D@ gﬁ"* o

TNM3Y TIOND - AN AN A0 MWD






	
	

	
	


פירמידת המזון
	
	

	הפירמידה הישראלית (החדשה)

(המשך)
	הפירמידה הישראלית (החדשה) מדריכה לתזונה מקדמת בריאות, מכוונת לצריכת מזון מגוון ולשילוב הרגלי אורח חיים בריא. 

פירמידת המזון הישראלית החדשה מחליפה את הקודמת, כי משרד הבריאות נוכח שהקודמת לא הייתה מספיק מובנת וגם חסרו בה מסרים לאורח חיים בריא, כמו: שתיית מים לרוויה, ביצוע פעילות גופנית יומית סדירה וויתור על מזון בעל ערך תזונתי נמוך. 

"תזונה נבונה" הוא מושג ישראלי המתייחס לכך שיש צרכים ייחודיים לכל אדם הקשורים בגיל, במין, בפעילות הגופנית שהוא מבצע ובהעדפות מזון לפי טעם , תרבות,  ונטיות אישיות. 

בפירמידה אין פרוט כמויות המזון המומלצות לפרט, בגלל השוני בין האנשים ובין צרכיהם התזונתיים.  אבל הקפדה על העקרונות ועל המסרים שבפירמידה מועילה בבחירה טובה של המזונות ומאפשרת קבלת אנרגיה ורכיבי תזונה ברמה נאותה. הדבר מקדם את בריאות האוכלוסייה.
מאפייני הפירמידה הישראלית 
בפירמידת המזון שש קבוצות מזון. - רק חמש קבוצות מומלצות לצריכה יומיומית. - הקבוצה השישית -זו שבקודקוד, המופרדת מגוף הפירמידה, אינה הכרחית ומומלץ לא להשתמש במזונות מתוכה על בסיס יומי.

	
	

	המסרים העיקריים

בפירמידה הישראלית (החדשה)
	1. אכילה מגוונת במטרה לספק לגוף את כל רכיבי המזון: יש לאכול מזונות מכל חמש הקבוצות בגוף הפירמידה וגם לשתות. - במשך היום יש לגוון בבחירת מזונות שונים בתוך כל קבוצה. - רצוי  שכל ארוחה תכיל מזון משלוש קבוצות מזון לפחות (הכוונה לקומות 5,4,3,2 + מים).

2. צריכת מזון באופן יחסי למיקום הקבוצה בפירמידה. מומלץ לאנשים בריאים לאכול, באופן יחסי, יותר מזונות מהקבוצה הנמצאת בתחתית הפירמידה, מאשר מזונות מקבוצות מזון במעלה הפירמידה.

3. שתייה. המסר החשוב הוא: להרבות בשתיית מים לאורך כל היום בארוחות וביניהן. להרבות בשתיית מים מכל הסוגים המותרים לשתייה. מי הברז בישראל מומלצים לשתייה.

4. הפרדת הממתקים והחטיפים מהפירמידה כדי להדגיש שאין חובה לאכול אותם.

5.  בכל קבוצת מזון יש מזונות המומלצים פחות לצריכה. למשל: חמאה - במזונות העשירים בשומנים, גבינה צהובה - במזונות העשירים בחלבונים,  מאכלים מקמח לבן - במזונות העשירים בפחמימות.

6. העדפת מוצרים דלים בשומן. מוצרי חלב ומוצרי בשר: עדיפים אלו המכילים פחות שומן.

7. העדפת מוצרים המכילים פחות מלח ופחות סוכר. (מוצרים המכילים הרבה מלח: אבקות מזון, רטבים ומרקים להכנה מהירה- מהם יש לצרוך פחות).

8. העדפת מזונות המכילים סיבים תזונתיים, כמו: דגנים מלאים, קטניות, ירקות פירות.

9. פעילות גופנית. נמצאת ברקע הפירמידה כולה, מקשרת בין האכילה לבין השמירה על משקל גוף תקין ומניעת השמנה, כך שהאכילה (הכנסת האנרגיה) תתאזן עם הוצאת האנרגיה הכרוכה בפעילות גופנית יומיומית, כמו: פעילויות ספורט, הליכה, תעסוקה פעלתנית. 


	
	

	קבוצות המזון על פי מיקומן
בפירמידה
הישראלית (החדשה)
	פרט למים קיימות 7 קבוצות מזון: 1. קבוצת הדגנים, 2. קבוצת הירקות, 3. קבוצת הפירות, 4. קבוצת החלב, 5. קבוצת הבשר והקטניות, 6. קבוצת השומנים, 7. קבוצת הממתקים.

המים

המים הם בקומה הראשונה.- תפקיד עיקרי: המסה והובלה - העברת מזון לתאים, הוצאת פסולת, וויסות- שמירת חום הגוף. המים מהווים את מסת הגוף העיקרית. כל פעולות הגוף מתרחשות בנוכחות מים.

מים נמצאים במזון ובמשקאות שלנו , השתייה המומלצת ביותר היא מים!

חשוב לשתות מים בין ובזמן הארוחות , במים, בעיקר במי ברז, יש גם מינרלים חשובים לגוף למשל: סידן, מגנזיום ופלואור , צבע שתן בהיר הוא הסימן הטוב ביותר לכך ששתינו מספיק 
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	קבוצות המזון 
על פי מיקומן
בפירמידה
הישראלית 
(החדשה) 
(המשך)
	1.  קבוצת הדגנים והירק העמילני

קבוצת הדגנים והירק העמילני היא בקומה השנייה. היא נמצאת בבסיס הפירמידה וממנה יש לאכול, באופן יחסי, כמות גדולה יותר. בה נמצאים מזונות עשירים בעיקר בפחמימות מורכבות.
רוב המזונות בקבוצה זו מכיל גם סיבים (בעיקר כשהם נאכלים כדגן מלא), ויטמינים ומינרלים.
מזונות העשירים בפחמימות מורכבות: 
המזונות בקבוצה זו עשירים בפחמימות מורכבות, שמהוות ספק האנרגיה העיקרי שלנו. קבוצה זו מכילה ויטמינים ומינרלים וגם עשירה בסיבים תזונתיים, המשפרים את מצב מערכת העיכול, מונעים עצירות, ויכולים להוריד את הסיכון לסרטן מסוגים מסוימים, סוכרת וטרשת עורקים. 
קבוצת הדגנים

בקבוצה זו נכללים חיטה, אורז, שיבולת שועל, קמח תירס, שעורה, כמו כן נכללים מוצרי מזון המבוססים על דגנים אלה, לדוגמא, לחם, פסטות, פתיתי בוקר.

קבוצת הדגנים נחלקת לשתי תת קבוצות – דגנים מלאים ודגנים "מלוטשים".

דגנים מלאים : דגנים מלאים ומוצריהם מכילים את כל חלקי הדגן, כולל הקליפות העשירות בסיבים תזונתיים והנבט העשיר בויטמינים. 
בתת קבוצה זו נמצא קמח חיטה מלא, שיבולת שועל, קמח תירס מלא, אורז חום.

דגנים מלוטשים : בקבוצת הדגנים ה"מלוטשים" נכללים הדגנים שקולפו ונטחנו , כך שהוצאו מהם הקליפות (הסובין) והנבט, על מנת להעניק לגרגרים מרקם מעודן יותר וחיי מדף ארוכים יותר. - פעולה זו גם מוציאה מהם את רוב הערך התזונתי: קמח חיטה לבן, לחם לבן ומוצריו, אורז לבן. ( ישנם מוצרים שעשויים מתערובת של קמח לבן וקמח חום. יש לשים לב שמוצרים מסוימים מכילים תוספת של סובין, אך אין זאת אומרת בהכרח שהמוצר מכיל דגנים מלאים. כמו כן כאשר מופיעה המילה "מועשר", נוכל לדעת שלמוצר הוספו בתהליך הייצור ויטמינים, בעיקר מקבוצה B.)
ההמלצה היומית לצריכה ביום מקבוצה זו משתנה לפי גיל, מין ופעילות גופנית. בממוצע מדובר על המלצה של כ- 6 מנות ביום (מנה נחשבת- 1 פרוסת לחם, 1 כוס פתיתי בוקר, 1/2 כוס אורז/פסטה מבושלים), כאשר מומלץ לצרוך 3 מנות מתוכן מדגנים מלאים.
2. קבוצת הירקות וקבוצת הפירות 

קבוצת הירקות וקבוצת הפירות הן בקומה השלישית. שתי קבוצות המזון מכילות מים, סיבים ויטמינים  ומינרלים  לדוגמה- ירקות ופירות עשירים בויטמין C: כרוב, עגבנייה, פלפל, קולרבי, פירות הדר, קיווי, מלון, תות שדה. - רצוי לאכול ירקות ופירות במידת האפשר בקליפתם 

מומלץ לכלול בכל ארוחה ירקות ופירות מצבעים שונים -  היחס הרצוי של הכמויות ביום הוא 2/3 ירקות ו-1/3 פירות, כי הפירות עשירים בפחמימות פשוטות ויש להמעיט בצריכתן.
ירקות מכילים פחות סוכר וקלוריות בהשוואה לפירות.   לכן נהוג להפריד בין שתי הקבוצות.

2/א. קבוצת הירקות: 
כוללת את כל הירקות, טריים ומבושלים. הירקות הם מקור עיקרי לסוגים רבים של ויטמינים (לדוגמה ויטמין A, ויטמין C) ומינרלים. הם גם עשירים במים, ולכן דלים בקלוריות. 
גם הירקות עשירים בסיבים תזונתיים. כל תפריט מאוזן צריך לכלול כמות גדולה יחסית של ירקות מידי יום, ולכן קבוצה זו גם גדולה יחסית ברוחבה. 
לפי ערכם התזונתי, נחלקים הירקות לחמש תת קבוצות: ירקות עליים, ירוקים כהים, ירקות כתומים, קטניות ואפונה, ירקות עמילניים (תפו"א לדוגמא), ירקות אחרים. 
ההמלצה היא לשלב יותר ירקות ירוקים כהים, ירקות כתומים, וקטניות ואפונה בתזונה היומית.

3. קבוצת הפירות

לקבוצת הפירות שייכים פירות - טריים, קפואים, משומרים או מיובשים ומיצי פירות.

גם הפרות הם מקור חשוב לויטמינים (לדוגמה ויטמין A, ויטמין C) ולמינרלים, וחשוב לכלול אותם בתפריט היומי. יחד עם זאת הם עשירים גם בסוכר, ולכן כמותם היחסית צריכה להיות קטנה מזו של הירקות או של המזונות העשירים בפחמימות.
ההמלצה לצריכה יומית  משתנה לפי גיל, מין ופעילות גופנית. בממוצע מדובר על המלצה של כ- 2-1.5 מנות פרי. מנה נחשבת כוס של פרי טרי או מיץ פירות או 0.5 כוס פרי מיובש..  
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	4. קבוצת המזונות העשירים בחלבון: 
קבוצת המזונות העשירים בחלבונים היא בקומה הרביעית. הקבוצה כוללת מוצרי בשר (מקור לברזל), מוצרי חלב (מקור לסידן), ביצים וקטניות.
הקבוצה מספקת רכיבים נוספים: אבץ בכולם, ויטמין 12B במזונות מן החי, סיבים בקטניות.

מומלץ לגוון ולאכל מוצרים מן החי (בשר, עוף, דגים, חלב, ביצים) ומן הצומח (קטניות כגון עדשים, שעועית, חומוס) 

מומלץ לצרוך מזונות בעלי כמות שומן נמוכה: גבינות עד 5%, חלב ויוגורט 1-3%, מוצרי בשר רזים, ללא עור.

הקבוצה מתחלקת לשתי תת-קבוצות - מוצרי בשר וקטניות .- כל תת-קבוצה חשובה וייחודית בתרומתה בתפריט היומי ולכן נעשתה הפרדה לשתי תת-קבוצות.
א/1.קבוצת מוצרי הבשר - מכילה דגים, עוף, בשר בקר ובשר הודו (גם ביצה שייכת). מזונות אלו נוסף לחלבון, הם גם מקור לברזל, לויטמין B12 ועוד - פרט לביצה, אשר ספיגת הברזל ממנה נמוכה.

א/2. קבוצת הקטניות המכילה גם פחמימות מורכבות -  אפונה יבשה, שעועית יבשה, עדשים, פולי חומוס, פולי סויה ופול (מהווים מקור לפחמימות, סיבים תזונתיים ולברזל).
בתפריט המערבי המקובל צורכים בדרך כלל לפחות פי שניים חלבון מכפי שהגוף באמת צריך. 
* למעשה הצורך של הגוף בחלבון קטן יותר, ולכן קבוצה זו נמצאת יחסית גבוה בפירמידה,
מה שאומר שיש לצרוך ממנה כמויות לא גדולות, ומעט יחסית לקבוצות הקודמות.
ב. קבוצת מוצרי החלב - מכילה חלב, גבינה, יוגורט, מעדני חלב ולבן (עשירים בסידן).

קבוצת מוצרי החלב נוסף לחלבון, מהווה גם מקור לסידן, למגנזיום, לויטמין D ועוד.
5. קבוצת המזונות העשירים בשומן: 
קבוצת המזונות העשירים בשומנים (ליפידים) היא בקומה החמישית.( שטחה קטן יחסית ). 
מכילה מזונות עשירים בשמנים ובשומנים. השמנים והשומנים העשירים בשומן לא רווי, לרוב מקורם צמחי והם המומלצים יותר.  השומנים העשירים בשומן רווי, לרוב מקורם מהחי, (למשל חמאה) אך גם בצומח (למשל מרגרינה קשה) -  הם הפחות מומלצים לצריכה.  
כולסטרול (מהחי) ושומן טראנס (ממזון מעובד) לא מומלצים 

שומן הוא הגורם העיקרי בהשמנה, ככל שנמעיט בצריכתו כך יהיה לנו קל יותר לרזות או לשמור על משקלנו. 
יחד עם זאת שומנים ממקור צמחי חשובים לבריאותנו מאד. סוגי מזון אלו עשירים מאוד באנרגיה ומספקים ויטמינים מסיסים בשומן (A,D,E,K).הם מכילים חומצות שומן חיוניות, החשובות לתפקוד מערכת העצבים והמוח, ולהתחדשות תאים בגוף כולו. 
קבוצת המזונות העשירים בשומנים מכילה מזונות כמו שמני מאכל לסוגיהם, אבוקדו, מיונית, אגוזים, שקדים, בוטנים, זיתים, מרגרינה וחמאה. מזונות אלה נצרכים לעיתים כפי שהם ולעיתים משמשים בעת הכנת מזונות אחרים, כמו למשל: מרגרינה או חמאה במוצרי מאפה, עוגות ועוגיות, שמן ומיונית בסלט או בטיגון מאכלים.
יש לכלול מזונות מקבוצה זו בתפריט היומי, אך כאמור, בכמות קטנה. 
6. קבוצת הממתקים, החטיפים, האלכוהול והשתייה המתוקה 
קבוצת הממתקים, החטיפים, האלכוהול והשתייה המתוקה היא בקומה השישית. קבוצה זו קטומה בראשה  והקבוצה מופרדת מגוף הפירמידה. היא כוללת מזונות עשירים בשומן ובסוכר ולעיתים גם במלח. סוגי מזון אלו עשירים מאוד באנרגיה (בשל תכולת סוכר גבוהה), אך בניגוד לקבוצות הקודמות, מזונות אלו אינם הכרחיים לבריאותנו הפיזית והתזונתית, אך קשורים במנהגי אכילה ותרבות. (למשל עוגת יום הולדת או חלה מתוקה לשבת) ההמלצה היא להמעיט ולהפחית באכילתם. אין הם חיוניים כלל בסל המזון היומי או השבועי גם אם הם מועשרים בויטמין או במינרל מסוים, לדוגמה: סוכר, ריבה, חלבה, עוגות עם קרם/מילוי, עוגיות, גלידות, ושתייה ממותקת בסוכר.
תפקיד עיקרי: הנאה
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	פרוט קבוצות המזון
שבפירמידת

המזון  האמריקנית
	* בשנת 2005 הופצה בארצות הברית פירמידת מזון חדשה, השונה במראה מקודמתה. הפירמידה החדשה מחולקת לכמה משולשים, שרוחביהם וצבעיהם שונים זה מזה. כל צבע מייצג קבוצה שונה של מזון. 
* גודל המשולש ורוחב הפס של כל צבע מייצג את החלק היחסי שצריך להיות לאותה קבוצה בתזונה שלנו. (סגול = בשר וקטניות, כחול = חלב, צהוב = שמנים, אדום = פֵרות, ירוק = ירקות, כתום = דגנים)

* בתוך כל צבע, למטה, בבסיס, בחלק הרחב יותר מצויים המזונות הבריאים יותר של אותה קבוצה. ככל שעולים יותר בפס הוא נעשה צר יותר, שם, בהדרגה, מצויים המזונות הפחות בריאים. 

* רוחב פס שונה ומשתנה: הפסים רחבים יותר בתחתית הפירמידה והולכים ונעשים צרים ככל שמגיעים לראשה, כדי להדגיש את העובדה שלא כל המזונות באותה קבוצה הם בעלי אותו ערך תזונתי, ויש להרבות בצריכת המזונות הבריאים יותר בכל קבוצה. לדוגמה: בתוך קבוצת החלב ומוצריו יש להעדיף מוצרים דלי שומן על פני מוצרים רווי שומן.
אזור ראש הפירמידה, שבו הפסים צרים יותר, מייצג מזונות שמכילים יותר סוכרים מוספים ושומנים מוצקים. 
* תוספת מרכזית וחדשה בפירמידה היא הדגשת הפעילות הגופנית בשילוב התזונה (בפירמידה הדבר מומחש באמצעות הדמות המטפסת במדרגות).
ככל שהאדם פעיל יותר (המדרגה התחתונה, הכי רחבה), כך הוא יכול לאכול יותר מהם בתפריט היומי.
* קבוצות המזון בפירמידה החדשה שונות גם הן. הפירמידה הזו מפרידה בין מוצרים עשירים בחלבון מן החי (צבע סגול) לבין מוצרי חלב, העשירים גם הם בחלבון (צבע כחול).

הפירמידה עוסקת באיכות המזון ולא רק בכמותו, ומדגישה בכל קבוצה את המוצרים הבריאים. * * מזונות העשירים בסוכר אינם מוצגים בפירמידה כקבוצה נפרדת, כי היא אינה ממליצה לצרוך מוצרים אלה (בשונה מהפירמידה הישראלית).

פרוט קבוצות המזון שבפירמידה האמריקנית 
- קבוצת הדגנים -  קבוצת הירקות - קבוצת הפירות -  קבוצת החלב והגבינות  - קבוצת הבשר והקטניות  - קבוצת השמנים .

כדי לשמור על תזונה נבונה, צריכת המזונות מכל קבוצת מזון שונה ותלויה, כאמור, ב: גיל, מין, מצב בריאותי, משקל הגוף ופעילות גופנית
1. קבוצת הדגנים

הצבע הכתום מסמל את קבוצת הדגנים (הפס העבה ביותר) העשירים בעיקר בפחמימות מורכבות. (בפס הכתום למטה הדגנים היותר בריאים: לחם מקמח מלא, פסטה מקמח מלאה, אורז מלא. בפס הכתום למעלה הדגנים הפחות בריאים: לחם מקמח לבן. אורז לבן). 
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	פרוט קבוצות המזון
שבפירמידת

המזון  האמריקנית
(המשך)
	קבוצת הדגנים - המשך
בקבוצת הדגנים נכללים הדגנים: חיטה, אורז, שיבולת שועל, תירס, שעורה וגם מוצרי מזון המבוססים על דגנים אלה. כמו: לחם, פסטות, דגני בוקר.
קבוצת הדגנים נחלקת לשתי תת קבוצות: א. דגנים מלאים.  ב. דגנים "מלוטשים".
א. דגנים מלאים ומוצריהם מכילים את כל חלקי הדגן, כולל הקליפות העשירות בסיבים תזונתיים והנבט העשיר בויטמינים. בתת קבוצה זו נמצאים: קמח חיטה מלא, שיבולת שועל, קמח תירס מלא, אורז חום.
ב. דגנים "מלוטשים" - בתת קבוצה זו נמצאים הדגנים שקולפו ו/או נטחנו כך שהוצאו מהם הקליפות (הסובין) והנבט, על מנת להעניק לגרגרים מרקם מעודן יותר וחיי מדף ארוכים יותר. פעולה זו מוציאה מהם את רוב הערך התזונתי: קמח חיטה לבן, לחם לבן ומוצריו, אורז לבן.

חשוב לבדוק את רשימת הרכיבים של מוצר המזון על מנת להחליט אם הוא מכיל דגנים מלאים או לא. יש מוצרים שעשויים מתערובת של קמח לבן ושל קמח חום. יש לשים לב שמוצרים מסוימים מכילים תוספת של סובין, אך אין זאת אומרת בהכרח שהמוצר מכיל דגנים מלאים. כאשר מופיעה המילה: "מועשר", משמע שלמוצר הוספו בתהליך הייצור ויטמינים, בעיקר מקבוצה B.

צריכה יומית מומלצת מקבוצת הדגנים:

בממוצע ההמלצה היא כ- 6 מנות (מנה נחשבת: 1 פרוסת לחם, 1 כוס דגני בוקר,  ½ כוס אורז/פסטה מבושלים). מתוך מנות אלו מומלץ לצרוך 3 מנות מדגנים מלאים.
דוגמאות להוספת דגנים מלאים לתפריט:
במקום אורז לבן ופסטה מקמח לבן יש לאכול אורז חום ופסטה מקמח מלא.  
- במתכוני עוגות ומאפים יש להחליף חצי כמות הקמח הלבן בקמח מחיטה מלאה. 

2. קבוצת הירקות

הצבע הירוק – מסמל את קבוצת הירקות העשירים בעיקר בויטמינים, מינרלים וסיבים תזונתיים. (בירוק למטה: ירק טרי, בירוק למעלה: ירק משומר).

בקבוצת הירקות  נכללים כל הירקות או מיץ שנסחט מירקות בלבד. 
לפי ערכם התזונתי, נחלקים הירקות לחמש תת קבוצות: 
א. ירקות עליים ירוקים כהים.  ב. ירקות כתומים.  ג. קטניות. ד. ירקות עמילניים (כמו: תפו"א). ה. ירקות אחרים. 
ההמלצה היא לשלב יותר ירקות ירוקים כהים, ירקות כתומים, וקטניות ואפונה בתזונה היומית.
צריכה יומית מומלצת מקבוצת הירקות:  

בממוצע ההמלצה היא כ- 2.5 כוסות מירקות שונים תוך התחשבות בהמלצה מה לשלב.
דוגמאות להוספת ירקות לתפריט:
* קניית ירקות קפואים שחוסכים את מלאכת השטיפה, הקילוף והקיצוץ. 
* הכנת סלט מהיר של עלי חסה ועלי בייבי שטופים וחתוכים עם עגבניות שרי. 
* שמירת קערה גדולה של ירקות חתוכים במקרר כחטיף בריא בין הארוחות. 
3. קבוצת הפירות

הצבע האדום – מסמל את קבוצת הפירות, העשירים בעיקר בויטמינים, מינרלים וסיבים תזונתיים. (באדום למטה: פרי טרי, באדום למעלה: פרי משומר בסירופ).
בקבוצת הפירות   נכללים כל הפירות: טריים, קפואים, משומרים, מיובשים ומיצי פירות.
צריכה יומית מומלצת מקבוצת הפירות: בממוצע ההמלצה היא כ-  ½1- 2 מנות. (מנה נחשבת 1 כוס של פרי טרי או מיץ פירות או ½ כוס פרי מיובש).
דוגמאות להוספת פירות לתפריט:
* לאכול מגוון של פירות ולהעדיף פירות בעונתם.

* לשמור קערה של פירות שלמים שטופים במיקום מרכזי בבית.

* לחתוך פירות ולהקפיא , רצוי להוסיף חתיכות של בננה או פירות יער לקערת דגני הבוקר או לגביע היוגורט. וכן להוסיף מחית פרי או פירות מיובשים להעשרת תבשילי בשר .

	
	


פירמידת המזון
	
	

	פרוט קבוצות המזון
שבפירמידת

המזון  האמריקנית
(המשך)
	4. קבוצת השומנים ( קבוצת הליפידים = שמנים ושומנים)
הצבע הצהוב – מסמל את קבוצת השמן (הפס הדק ביותר), (למטה: שמן בריא יותר- רב בלתי רווי: שמן זית.  למעלה: שמן בריא פחות: מרגרינה). 

בקבוצה השומנים נכללים: שמנים נוזליים בטמפרטורת החדר המופקים מן הצומח, כמו: שמן קנולה, תירס, כותנה, זית, סויה. מוצרי מזון המבוססים על שמן, כמו: מיונז, רטבים לסלט וממרחי מרגרינה (עדיף ללא שומן טרנס). שומנים מוצקים בטמפרטורת החדר, כמו: חמאה, מרגרינה מוצקה, שומן בשר/ עוף.
צריכה יומית מומלצת מקבוצת השומנים היא בממוצע ½5 כפיות ביום.

5. קבוצת החלב ומוצריו

הצבע הכחול – מסמל את קבוצת החלב ומוצריו העשירים בעיקר בחלבונים. (למטה: עם אחוזי שומן נמוכים. למעלה: עם אחוזי שומן גבוהים).

בקבוצת החלב והגבינות נכללים כל מוצרי החלב הניגר ומרבית המזונות המיוצרים מחלב. 
אבל, מזונות המיוצרים מחלב והם בעלי תכולה נמוכה מאוד של סידן (כמו: גבינת שמנת, שמנת או חמאה), אינם שייכים לקבוצה זו, אלא לקבוצת השומנים. 
מתוך המזונות השייכים לקבוצה זו, יש להעדיף את המזונות דלי השומן או נטולי השומן.
צריכה יומית מומלצת מקבוצת החלב והגבינות:
בממוצע ההמלצה היא 3  מנות. (מנה נחשבת 1 כוס חלב או יוגורט, כ- 40 גרם גבינה טבעית). 
דוגמאות להוספה נכונה של חלב וגבינות לתפריט:
יש להשתמש בחלב רזה או נטול שומן במשקאות חמים, מרקים מוקרמים, קינוחים ועוגות. 
יש להכין מילקשייק פירות מחלב רזה ופרי.

אם יש רגישות ללקטוז (=סוכר החלב), יש להשתמש במזונות בעלי תכולת לקטוז נמוכה, כמו: גבינות ויוגורטים, או חלב דל לקטוז.  

6. קבוצת הבשר והקטניות

הצבע הסגול - מסמל את קבוצת הבשר והקטניות, שכוללת גם דגים, ביצים, אגוזים וזרעים, העשירים בעיקר בחלבונים. (למטה: בשר רזה. דגים. אגוזים. למעלה: בשר שמן).
בקבוצת הבשר והקטניות נכללים: בשר, עוף, דגים, קטניות, ביצים, אגוזים וזרעים ומוצריהם. הקטניות שייכות לקבוצה זו וגם לקבוצת הירקות.
יש לאכול את החלקים הרזים של בשר הבקר ושל בשר העוף. יש לצרוך דגים, זרעים ואגוזים בתדירות גבוהה יותר, כי הם מכילים שומנים טובים לבריאות.

צריכה יומית מומלצת מקבוצת הבשר והקטניות:

בממוצע ההמלצה היא כ-  ½5  מנות. (מנה נחשבת כ- 30 גרם בשר או עוף, ¼ כוס קטניות מבושלות, 1 ביצה, 15 גרם אגוזים/זרעים).
דוגמאות לבחירה נכונה של מזונות מקבוצה זו לתפריט:

* לצרוך נתחים רזים. כמו: בשר כתף או פילה של הבקר. חזה של העוף.

* לסלק שומן נגלה ועור לפני הבישול. יש לבשל באידוי ובצלייה ולהימנע  מטיגון בשמן. 
* לכלול יותר דגים בתפריט ולהעדיף דגים עשירים בחומצות שומן אומגה 3, כמו: סלמון  והרינג. 

* רצוי להשתמש בקטניות כמנה עיקרית צמחונית: טופו מוקפץ עם ירקות, מרקי קטניות, מנת חומוס או קציצות עשויות מקטניות.



	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


פירמידת המזון
	
	

	פירמידת

המזון  האמריקנית
	המסרים החשובים שעיצוב פירמידת המזון  האמריקנית מעביר
1.  גיוון: 
ששה פסי הצבע המייצגים את קבוצות המזון השונות ומדגישים שאנחנו זקוקים מדי יום למזונות מכל הקבוצות האלה, כדי לשמור על בריאות טובה. 

2.  מידה: 
לכל פס רוחב שונה. רוחב הפס של כל צבע מסמל את החלק היחסי שצריך להיות לאותה קבוצה בתזונה שלנו. כלומר, מידת הרוחב מייצגת את מידת הצריכה היומית המומלצת מאותה קבוצת מזון, בהשוואה לקבוצות מזון אחרות. 
למשל, מומלץ לצרוך הכי הרבה מנות מקבוצת הלחמים והדגנים והכי פחות מקבוצת השמן והשמנים.

3.  בחירה נכונה של מזונות מכל קבוצה: 
רוחב פס שונה ומשתנה בתוך כל צבע. הפסים רחבים יותר בתחתית הפירמידה והולכים ונעשים צרים ככל שמגיעים לראשה, כדי להדגיש את העובדה שלא כל המזונות באותה קבוצה הם בעלי אותו ערך תזונתי ויש להרבות בצריכת המזונות הבריאים יותר בכל קבוצה. 
למטה, בבסיס, בחלק הרחב יותר מצויים המזונות הבריאים יותר של אותה קבוצה. 
ככל שעולים יותר בפס הוא נעשה צר יותר, שם, בהדרגה, מצויים המזונות הפחות בריאים. אזור ראש הפירמידה, שבו הפסים צרים יותר, מייצג מזונות שמכילים יותר סוכרים מוספים ויותר שומנים מוצקים, מהם יש להמעיט באכילה. 
אבל ככל שהאדם פעיל יותר, כך יוכל לכלול יותר מהמזונות הנמצאים בראש הפירמידה, בתפריטו היומי.

4.  פעילות גופנית: 
דמות האדם המטפס במדרגות מזכירה את החשיבות שבשילוב פעילות גופנית כחלק משמירה על גוף בריא. 

5.  התאמה אישית ושינוי הדרגתי: 
לכל אדם מתאים תפריט שונה, המכיל את סוגי המזון וכמויות המזון המתאימים לצרכיו האישיים. 
אימוץ ההרגלי תזונה חדשים צריך להיות הדרגתי. זאת ניתן ללמוד מהסיסמא המתלווה לפירמידה החדשה: "הפירמידה שלי, צעדים לבריאותך האישית", זה גם שם האתר המפרט ומסביר את תוכן הפירמידה החדשה ומסייע בבניית תוכנית תזונתית אישית.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


קבוצות של ויטמינים , חשיבות , ותפקוד בגוף האדם 
	
	

	ויטמינים (Vitamins)
	ויטמינים (Vitamins) (בלטינית: ויטה - חיים) הם תרכובות אורגניות חיוניות המצויות במזון ובלעדיהם לא ייתכנו חיים.

הויטמינים הם קבוצה של תרכובות אורגניות בעלות פעילות ביולוגית , אשר כמויות קטנות שלהן דרושות לכל אורגניזמים לשם גדילה תקינה ולשם קיום. 

בעלי חיים חייבים לקבל ויטמינים במזונם, אם כי כמה ויטמינים מקבוצה B מיוצרים במעברי העיכול, על ידי מיקרואורגניזמים הנמצאים שם. 

הויטמינים מתפקדים כקו-אנזימים בריאקציות רבות: בחילוף החומרים, בקליטת סידן וזרחן ובעיבודם, הם משתתפים ביצירת קרומים, אחזקתם ובתהליכים חיוניים רבים אחרים.
הויטמינים נחוצים לגוף בכמויות זעירות של אלפיות עד מיליוניות הגרם((micronutrients.
הויטמינים דרושים להליכי החיים להבטחת גדילה נאותה, להבטחת פעילות מטבולית ומערכתית, ליצירת הורמונים, לפעילות אנזימים ולחילוף החומרים בגוף.

מרבית הויטמינים אינם אינם נאגרים בגוף בכמות גדולה, ויש אפוא לחדש את הספקתם דרך קבע, ולהכלילם במזון בצורה פעילה.

חלק מהוויטמינים על האדם לצרוך באכילה, בעוד אחרים הגוף מייצר בעצמו: ויטמין D נוצר על העור בסיוע קרני השמש, ויטמין K נוצר במעיים בסיוע חיידקים וכך נוצרים גם כמה ויטמינים מקבוצת B.
מי שאוכל מזון מגוון, מקבל ממנו את כל סוגי הויטמינים הדרושים לגוף. עודף מהם אינו מועיל לגוף האדם; ובמקרים רבים, אף עלול לגרום נזק לבריאות.
חוסר בויטמין אחד או יותר, עלול לפגוע במערכת ולשבש מהלך תקין של תהליכים שונים בגוף כגון:הפקה וניצול אנרגיה, חילוף חומרים, תפקוד מערכות, מחלות אופייניות ועוד.
האוכלים מזון חדגוני או נוקטים דיאטה חדגונית חריפה, עלולים לסבול ממחסור בוויטמין זה או אחר, ולפתח סימפטומים חולניים של מחלות חסר. 
כיום מפיקים ויטמינים סינטטיים רבים, אולם רבים מהם נהרסים על נקלה באור או בחום, כגון באחסון או בבישול.
מקובל לסמן את הויטמינים בסדר האלף-בית הלטיני- A,B,C,D, וכו'. 


	
	

	תפקידי הויטמינים

	* הויטמינים  דרושים להבטחת פעילות תקינה של מערכות פנימיות בגוף. כמו : -הנשימה, -העיכול, -החיסון, -הדם, -ההפרשה, -הרבייה, -העצבים, -החושים למיניהם ועוד.
* הויטמינים  דרושים לשלד ולשרירים לצורך גדילה והתפתחות.

* הויטמינים  עוזרים ביצירת כדוריות הדם האדומות , כדוריות אלה נושאות חמצן אל הרקמות ומסלקות את הפחמן הדו-חמצני המצטבר ברקמות.

* הויטמינים  עוזרים ביצירת ההורמונים ( חומרים חלבוניים הנוצרים בגוף ומופרשים אל זרם הדם מבלוטות פנימיות). המשפיעים על תפקוד הגוף. מועילים באיזון תהליכים כימיים בגוף ומפקחים עליהם. 
* הויטמינים  מועילים בתהליך הפקת האנרגיה , פירוק אנרגיה מהמזון, עיבודם של אבות המזון,ובתהליך חילוף החומרים כולו.  
* הויטמינים  מועילים בפעילות האנזימים. (חומר חלבוני) המאפשרים  פעילות כימית בתוך התא של הצומח או בתוך התא של הגוף. 

* הוויטמינים חיוניים למניעת מחלות ולהפחתת סיכון לחלות במחלות כגון: סרטן, ולב.

	
	

	מקורות הויטמינים
	הויטמינים מצויים בכל סוגי המזונות, בעיקר במזונות מהצומח. הם מצויים בעיקר בעלים הירוקים, בקליפות של הפירות ושל הירקות או מתחתן. הם מצויים פחות בחלקי האגירה של הצמח.
ויטמין 12B הוא יצא דופן כי מקורו בחי. כבד בקר ומוצרי חלב הם המקור העיקרי של ויטמין 12B. - במעי הגס של האדם נוצרים ויטמין 12B וגם ויטמין K, אך ספיגתם משם אל הדם היא מועטה מאוד ולכן יש לקבלם במזון.

יש כמה ויטמינים שהגוף מייצר: פרו-ויטמין הוא חומר מוצא לויטמין. הפרו ויטמין מצוי בצומח או בחי ואינו פעיל. הגוף, בתהליך מסוים, משנה את החומר והופך אותו לויטמין פעיל.



	
	


קבוצות של ויטמינים , חשיבות , ותפקוד בגוף האדם 
	
	

	השוני 
במבנה ובאופן פעולתם
של הוויטמינים
	הויטמינים שונים זה מזה במבנה שלהם ובאופן פעולתם. יש ויטמינים הנמסים במים ויש ויטמינים הנמסים בשומן.
הויטמינים שנמסים במים הם: ויטמין C, ושמונה ויטמינים מקבוצת B.
בתהליך העיכול הם נספגים במעי ובאמצעות זרם הדם מועברים לכל הגוף. עודפיהם אינם נאגרים בגוף אלא מופרשים בשתן ובזיעה, לכן אספקה של ויטמינים אלו חיונית. 

הם בלתי יציבים ונוטים להתפרק בחום, באוויר או באור.

הויטמינים שנמסים בשומן הם: A, D, E, K. - ויטמינים אלו נאגרים בגוף ומצטברים ברקמות ובאיברים, בשעת חוסר, הגוף משתמש בויטמינים שבמאגר ולכן כמעט אין מצב חוסר מהם. צריכה מופרזת מהם עלולה לגרום נזק-הרעלה, כי עודפיהם מצטברים ברקמות ובאברים והתגובה היא כמו במצב של חסר. - הם יציבים, יחסית, בחום, באוויר או באור. ספיגת ויטמינים הנמסים בשמן יעילה  יותר אם המזונות המכילים אותם בושלו בשמן.

	
	

	ויטמין - A 
	* ויטמין A נוצר בצמחים ובשומן בעלי חיים. הוא חשוב לבריאות עור הגוף ולכושר ראיה תקין. ויטמין זה הוא מרכיב חיוני בקרומים הריריים וצבעני הראייה בעיניים.
מחסור בויטמין A גורם לפגיעה בבניית ארגמן הראייה ונגרם עיוורון לילה. המחסור משבש את התמיינות התאים בעין ונוצרת פגיעה בקרנית (הקרנית היא כיפה שקופה בקדמת העין, דרכה נכנסות קרני האור לתוך העין).
* ויטמין A משפיע על תהליך התמיינות התאים (חלוקה נורמאלית של התאים לפי התפקידים להם הם מיועדים) במערכות גוף שונות וכך משתתף בתהליכי התחדשות תאים, גדילה והתפתחות.

* ויטמין A חיוני להתפתחות תקינה של איברים מסוימים בעובר ולגדילה תקינה. ולכן נהוג להעשיר את מזון התינוקות בויטמין A.

* ויטמין A דרוש לשמירת לחות ריריות – קרומים לחים: בפה, בעיניים, במערכת העיכול, במערכת המין, בשיער, במערכת הנשימה ועוד.

* ויטמין A מהווה נוגד-חימצון  -  אנטיאוקסידנט בעת תהליך החמצון המתרחש בדם או בתא. (תוצר הלוואי של התהליך הוא רעלנים מזיקים. המגן הראשון הוא ויטמין A,  אחריו ויטמין E  ואחריו ויטמין C ).
* ויטמין A חיוני ליצירת כדוריות הדם האדומות ממח העצם ולהכנסת הברזל למולקולת ההמוגלובין, הנושאת את החמצן אל תאי הגוף. במצב של אנמיה, צריכת ברזל בנוכחות ויטמין A, משפרת את מצב האנמיה יותר מאשר כשהברזל נצרך לבדו.
* נמצא, כי ויטמין A חיוני אף ללמידה ולזיכרון ויתכן כי בלעדיו, האזור במוח האחראי ליצירת הזיכרון, אינו מתפקד כראוי.

* ויטמין A ממלא תפקיד חשוב בשמירה על תפקוד המערכת החיסונית, מחסור בויטמין A גורם לרגישות יתר למחלות זיהומיות

עודף בויטמין A  
בתהליך העיכול והספיגה בגוף ויטמין A נוטה להיאגר בגוף. בשעת חוסר הגוף משתמש בויטמין שבמאגר ולכן כמעט אין מצב חוסר ממנו.  - צריכה מופרזת מהויטמין עלולה לגרום ל: כפות ידיים ורגליים כתומות, יובש בעור ונשירת שיער, נזק לכבד, כאבי ראש, עצמות ומפרקים, ועוד.
ויטמין A במזונות מהחי:

במזונות מהחי מצוי ויטמין A פעיל, כי בעלי החיים הפכו את הקרוטנים שצרכו לויטמין A. 

המזונות בהם מצוי ויטמין A: כבד בקר/עוף/דגים, שומן הבשר, בחלבון ביצה, שומן החלב.
ויטמין A במזונות מהצומח:
במזונות מהצומח מצויים קרוטנים שהינם פיגמנטים (=צבענים) המיוצרים על ידי הצמח ומשמשים כפרו-ויטמינים לויטמין A. 

קרוטן הוא הפרו-ויטמין החשוב ביותר. הוא מצוי בעיקר בירקות ובפירות כתומים וצהובים,

ובירקות כהים: 

בדופן המעי, הופך הקרוטן לויטמין A. לעיסה טובה של המזונות המכילים קרוטן, כלומר ריסוק המזון, מגדילה את שטח הפנים שלהם ובכך מגבירה את ספיגת הפרו ויטמין ע"י הגוף. גם נוכחות קצת שמן מגבירה את ספיגת הקרוטן.
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	מרכיבי קבוצת ויטמין B
	קבוצת ויטמין B היא קבוצה של שמונה ויטמינים השונים זה מזה במבנה ובתפקיד. 
מקור השם "ויטמין B" בתקופה שבה נחשבו כל חברי הקבוצה כוויטמין יחיד, בדומה לוויטמין C. עם התפתחות המחקר התברר שמדובר בקבוצה של ויטמינים נפרדים, הנמצאים לעתים קרובות באותם מיני מזון. בעקבות זאת השימוש בשם "ויטמין B" הלך ופחת, והוחלף בכינוי "ויטמין B קומפלקס" או בהתייחסות לוויטמינים ספציפיים בקבוצה.

מרכיבי קבוצת ויטמין B:
1.ויטמין B1 (תיאמין)- מסייע בחילוף החומרים של חלבונים ופחמימות ובפעילות של מערכות העיכול , הלב, השרירים והעצבים. מסייע לתפקודם של אנזימים שונים. נוטל חלק בתהליכי הפקת האנרגיה בכל התאים, בעיקר בתאי עצב.

נמצא בכבד, בשר, חלב, דגים, חלמון הביצה, שמרים, קטניות, נבטים ואגוזים. (ויטמין זה התפרסם בישראל בפרשת רמדיה, לאחר שמשרד הבריאות הודיע שבתרכובת מזון לתינוקות העשויה מסויה ששיווקה חברת רמדיה היה מחסור בויטמין B1 (תיאמין), החיוני להתפתחות תינוקות, שהיעדרו גורם למחלת בֶּרִיבֶּרִי. לפגיעה קשה במבנים שונים במערכת העצבים המרכזית.

כיוון שתינוקות ניזונים, בדרך-כלל, רק מתרכובת מזון אחת, לא קיבלו התינוקות שניזונו מתרכובת הסויה של רמדיה ויטמין B1 בכמות מספקת, ועקב כך שלושה תינוקות נפטרו מן המחלה, ואחרים ניזוקו בצורה חמורה). 

2.ויטמין B2 (ריבופלאבין) - מועיל בתפקוד אנזימים שונים. מסייע בגדילה ומונע מחסור בדם, חשוב לעיכול סדיר, לבריאות העור והשיער, ולפעילות תקינה של העיניים. משתתף בפירוקם ובניצולם של פחמימות, שומנים וחלבונים –כלומר, נוטל חלק בתהליכי הפקת האנרגיה בכל התאים. נחוץ לניצולם של ויטמינים אחרים מקבוצה B ולייצורם של הורמונים על-ידי בלוטת יותרת הכליה  - נמצא בבשר, כבד,דגים, חלב, גבינה, חלמון הביצה, שמרים, קטניות, דגנים מלאים, וירקות ירוקי עלים.
3. ויטמין B3 (ניאצין או חומצה ניקוטינית) - חיוני בפעילות של אנזימים שונים, בעל תפקיד מרכזי בחילוף חומרים של סוכרים, חלבונים ואלכוהול, חיוני למערכות העצבים, הנשימה ולעיכול תקין, נוטל חלק בתהליכי הפקת האנרגיה בכל התאים.  נחוץ לבריאות העור, חיוני לייצור הורמוני המין, מחזק את הזיכרון ומונע כאבי ראש ונדודי שינה.

נמצא בבשר , בכבד, ביצים, שמרים, נבטים, דגנים מלאים, אגוזים, קטניות, לחם חי, עוף, דגים ובשר. 

4. ויטמין B4  (ביוטין) -  קשור בעיקר במטבוליזם של סוכרים ושומנים. שומר על העור ועל הכדוריות האדומות ומקטין מתח נפשי.

נמצא ב: איברים פנימיים, חלמוני ביצים, קטניות, דגים, ירקות עלים, חלב, בוטנים, אגוזים, שמרים, ומוצרי דגנים מלאים. מיוצר בגוף גם על-ידי חיידקי המעיים. 

5. ויטמין B5 (חומצה פנטותנית)- קשור בתהליכי הפקת אנרגיה מסוכרים ומשומנים, חיוני בפעילות של אנזימים שונים, חיוני לפעולת העצבים ולפעולת בלוטת יותרת הכליה, מועיל בצמיחה ובהתפתחות תקינות, מועיל בפעילות מערכת החיסון וביצירת הורמוני המין והכדוריות האדומות, מועיל בניצול ויטמינים אחרים. - נמצא בדבש מלכות, כבד, כליות, לב,  חלמון ביצה, דגים, שמרים, קטניות, אגוזים , ירקות, דגנים ונבט חיטה.
6. ויטמין B6 (פרידוקסין)– חיוני בפעילות של אנזימים שונים, מסייע בחילוף החומרים של החלבונים, השומנים והפחמימות, חיוני לשחרור פחמימות המאוחסנות בכבד לצורכי אנרגיה, חיוני ליצור ויטמין B3 , חיוני לפעילות מערכת העצבים המרכזית,  חיוני ליצור תאי דם אדומים ונוגדנים.- נמצא ב: עוף, בשר, דגים, ביצה, קטניות, אגוזים, נבטים, דגנים מלאים, בננה, אבוקדו, תפוח-אדמה ושמרים.
7 . . ביוטין (ויטמין B7 או ויטמין H) - שומר על העור ועל הכדוריות האדומות ומקטין מתח נפשי. נמצא בכבד, חלב, ביצים, בוטנים ואגוזים, קטניות וירקות עליים.
8.חומצה פולית (ויטמין B9) - מעורבת בניצול B12 בתהליך חילוף החומרים , ומחסור באחד מהם עלול להוביל למחסור בשני. חיונית לצמיחת תאים שמתחלקים מהר ויש לה תפקיד חשוב במהלך ההיריון. מונעת חסר דם, מחזקת את פעילות מערכת העיכול והזיכרון. נמצא ב:  כבד, בשר, דגים, תרד, אגוזים, דגנים וירקות עליים.
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	מרכיבי קבוצת ויטמין B
המשך
	9. ויטמין B12. תפקידיו: תפקיד חשוב בפעילויות של מספר אנזימים. חיוני לייצור החומר הגנטי של התאים ולכן חיוני לצמיחה ולהתפתחות. מעורב בניצול חומצה פולית (ויטמין B9) ופחמימות במזון, נחוץ לתחזוקת מערכת העצבים, חיוני ליצירת כדוריות הדם האדומות. 

לויטמין B12  נדרש מרכיב מסוים במיצי העיכול. הפרעה בייצור מרכיב זה, גורמת לספיגה מועטה של ויטמין זה והתוצאה היא חוסר דם.

ויטמין B12 מושפע גם ממרכיבים מזינים אחרים בגוף: לדוגמא, חוסר בויטמין E מגביל את הניצול של ויטמין B12 בגוף. כמו כן ספיגתו מושפעת מן הכמות של ויטמין B6  ושל סידן וברזל המצויים בגוף.

צריכה לא מספקת או ספיגה לקויה של ויטמין זה גורמת לסוג של חוסר דם (אנמיה). חוסר בויטמין B12 הוא תוצאה של צריכה תזונתית בלתי מספקת או כושר ספיגה נמוך.

בהעדר ויטמין 12B הנמצא באיברים פנימיים של החי, יופיע חוסר דם (אנמיה), המתבטא בחולשה, בעייפות, בדופק לב מואץ, בכאבי ראש, באי שקט, בעצבנות, בכתמים שחורים מול העיניים, בצלצולים באוזניים ובנטייה להתעלפויות.

ויטמין B12 נמצא רק בדברי מזון שמקורם מן החי: כבד, כליות, עוף, בשר, דגים, חלב ומוצריו וביצים.

הכמות הנדרשת מויטמין זה לצורך שמירה על בריאות הגוף היא קטנה ביותר, רק 2 מיקרוגרם ליום (מיקרוגרם=מיליונית הגרם). לכן, אפילו כמויות קטנות של  בשר רזה או של דג מספקות  יותר מן הכמות הנדרשת של ויטמין זה. 

אנשים הנמנעים מצריכת המוצרים האלה, כמו למשל טבעונים,  עלולים לפתח חוסר בויטמין זה ובעקבות כך חוסר דם, אם הם אינם כוללים בתפריטם היומי חלב סויה מועשר או תוספות משלימות של ויטמינים. 
עודף בויטמיני B  

ויטמינים אלה הם מסיסים במים ולכן מופרשים בקלות בשתן. למרות שבעבר ויטמינים המסיסים במים נחשבו לבלתי רעילים, מחקרים אחרונים מצביעים על כך כי נזק הפיך ואפילו בלתי הפיך עלול להתפתח כתוצאה ממינון יתר של ויטמינים מסוימים מקבוצת זו כמו למשל ויטמין B6. 

	
	

	ויטמין C 

חומצה אסקורבית - ASCORBIC ACID
	ויטמין C משתתף בכ-300 תהליכים ביולוגיים בגוף האדם. בין תפקידיו העיקריים של ויטמין C  אפשר למנות:
•מניעת תהליכי חמצון בגוף. ויטמין C הוא אחד האנטי אוקסידנטים החזקים המפחיתים את הנזקים של רדיקלים חופשיים

•השתתפות בתהליכי ייצור קולגן. לכן מחסור בוויטמין זה יגרום להיחלשות רקמת חיבור וכתוצאה לבעיות בריפוי פצעים, כאבים במפרקים, דימומים פנימיים

•משתתף בוויסות חילוף החומרים של ברזל בגוף ומשפר את ספיגתו של הברזל במעי הדק. 

•חיוני לתפקוד מערכת החיסון. ויטמין C בעל השפעה אנטי וויראלית ואנטי חיידקית .

•מנטרל תרופות רעילות על ידי ייעול של הפעילות האנזימתית בכבד. 

•מסייע לסילוק מתכות רעילות כמו כספית, עופרת, קדמיום ונחושת מהגוף

•חשוב לגמישות כלי הדם, לכן מונע מחלות לב וכלי דם

•חיוני בתהליכי ההמרה של חומצות אמינו להורמונים

•מסייע להעלאת רמות הכולסטרול ה"טוב" (HDL)

•מחליש סימפטומים של אסטמה ואלרגיה על ידי הורדת רמות היסטמין בגוף
מחסור בוויטמין C
ישנן שלום דרגות של חסר בוויטמין C הנבדלות לפי חומרת הפגיעה בגוף האדם:

1.חסר חלקי של ויטמין C גורם לפגיעה במערכת החיסון, לעיכוב ריפוי הפצעים, לאנמיה עקב הפרעות בספיגת ברזל

2.חסר קל גורם לדימומים ולדלקות חניכיים, לסחוסים חלשים, לדימומים מהאף

3.חסר מתמשך גורם להזדקנות מואצת, לעצמות רכות ואיחוי איטי של השברים, להפרעות בקצב הלב ולהפרעות עצביות שונות
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	ויטמין C 

חומצה אסקורבית - ASCORBIC ACID
המשך
	בין הגורמים הפוגעים בספיגתו של ויטמין C נמצאים:

•עישון (כל סיגריה "מבזבזת" כ-25 מ"ג ויטמין C)

•זיהום אוויר

•סטרס ולחץ נפשי

•שימוש בתרופות (כמו אספירין, אנטיביוטיקה, קורטיזון, גלולות למניעת הריון ועוד)

•צריכה גבוהה של אלכוהול וקופאין

•ניתוחים, שברים ופציעות

•מחלות זיהומיות ומחלות כרוניות

כל הגורמים הללו שוחקים את הרמות של ויטמין C מהגוף ובו זמנית מחייבים הגדלת הצריכה היומית של הוויטמין כדי למנוע חסר מתמשך.

נזקים מעודף של ויטמין C :

במינונים גבוהים מאוד (מעל 4-6 גרם ליום), עלול לגרום לשלשולים. במינונים מעל 10 גרם ליום עלול להביא להיווצרות אבני כליה בגלל חומציות השתן, במקרה זה אפשר לשתות גם סודה לשתייה, כדי להפוך את השתן לבסיסי ולמנוע שקיעת המינרלים ויצירת אבני כליה או להרבות בשתיית מים.

מקורות ויטמין C במזונות

האדם הוא היונק היחיד (למעט קופים וקביות) שגופו אינו יכול לייצר ויטמין C והוא תלוי באספקה חיצונית. 

ויטמין C מצוי ברוב הפירות והירקות הטריים וכן בנבטים. העובדה שפירות הדר הם מקורות טובים לוויטמין C ידועה למדי, אולם לא הכול יודעים שהפירות הטרופיים עשירים אף יותר בוויטמין זה. הירקות העשירים בוויטמין C כוללים: ברוקולי, פלפל, כרובית, אפונה ירוקה, שעועית ירוקה, עגבנייה, ירקות עלים ירוקים ותפוח אדמה.
ויטמין C מאוד עדין ורגיש לתנאי הסביבה ומתחמצן במהירות ובקלות רבה. הוא מתפרק בבישול, חימום וקילוף, בחשיפה לאור, בנוכחות מתכות ובאחסון ממושך.

כדי לשמור על ויטמין C במזון, מומלץ לאכול ירקות, נבטים ופירות טריים, ללא קילוף, חיתוך או בישול.
מכיוון שוויטמין C מסיס במים הוא כמעט ולא נאגר בגוף ויוצא דרך השתן. לכן מצד אחד די קל בעזרת תזונה נכונה ומגוונת להגיע לרמות מספקות של הוויטמין ומצד שני כאשר התזונה היא לקויה די קל להגיע  למחסורים. 

	
	

	ויטאמין - D
	תפקידי ויטמין D
* ויטמין D עוזר בספיגת הסידן מהמזון לדם ובכך מועיל בוויסות רמת הסידן בדם (סידן הוא המינרל שנמצא בכמות הגדולה ביותר בגוף האדם). ויטמין D עושה את הפעולה הזו בשיתוף עם הורמונים המופרשים מבלוטת התריס (= נמצאת בצוואר ועיקר פעילותה קשורה לתקינות חילוף החומרים בגוף).

* עוזר בספיגת הזרחן מהמזון לדם ובכך מועיל בוויסות רמת הזרחן בגוף (זרחן הוא מינרל המצוי בגוף בעיקר בעצמות). ויטמין D עושה את הפעולה הזו בשיתוף עם הורמונים המופרשים מבלוטת התריס.

* עוזר בבניית העצם (ובכך משתתף בתהליך הגדילה) כי הוא עוזר בספיגת הסידן והזרחן  ושניהם דרושים לבניית העצם.
* ויטאמין D חשוב במיוחד לתינוקות, למניעת מחלת הרככת, שסימניה הם הפרעות בגדילה, עיוות במבנה העצמות, שברים בעצמות וזיהומי ריאות חוזרים. 
ייחודו של ויטמין D הוא שלא כמו ויטמינים אחרים הנקלטים לגופנו דרך המזון, קרינת השמש האולטרה-סגולות היא המקור הכמעט יחידי לייצורו בגופנו. אין אפשרות מעשית להגיע לרמות סבירות של הויטמין ללא חשיפה מספקת לשמש ו/או צריכתו כתוסף מזון.
ויטמין D נמצא במספר מצומצם של מקורות מזון, בניהם דגים ושמן דגים. בחלמון ביצה, בכבד, עודף בו עלול לגרום בחילה, הקאה, שינויים בריכוז הסידן בדם ועוד.

	
	


קבוצות של ויטמינים , חשיבות , ותפקוד בגוף האדם
	
	

	ויטאמין D
המשך
	ויטמין D מובל באמצעות הדם אל הכבד ולאחר שהוא עובר שם שינוי נוסף הוא הופך להיות ויטמין פעיל, מובל ע"י הדם אל רירית המעי ואל העצמות ומשתתף בתהליכי הגוף.
מחלת חסר בויטמין D: 

רככת

ויטמין D עוזר בספיגת הסידן מהמזון אל הדם. בחוסר ויטמין D אין ספיגה של סידן הדרוש לגדילת העצם והתגרמותה. הרככת פוגעת בתינוקות ובילדים קטנים כי הינם בשלבי גדילה. היא נוצרת ממשקל גוף כבד על עצמות הרגלים הרכות. 

המחלה מתאפיינת ברגליים מעוקלות ובברכיים כפופות, גיבנת, עצם חזה בולטת, בטן נפוחה, ופיגור בהתפתחות הגופנית. ובמבוגרים מלווה בכאבים בעמוד השדרה ובאגן.

המחלה אופיינית לאירופה בה אין מספיק שמש ואין סינתזה (=הרכבת משהו חדש תוך שימוש ברכיבים קיימים) של ויטמין D. כמות נאותה של ויטמין D מונעת את הרככת.

הבדואים בארץ, המגנים על עצמם היטב מפני השמש, חלקם לוקים במחלה.

עודף ויטמין D 

* העודף גורם לגיוס מוגבר של סידן ושל זרחן ועליה בריכוזם בדם, דבר הגורם להשקעתם במקומות שונים בגוף. הצטברות עודף סידן כזו גורמת להסתיידות (=שקיעת מלחי סידן) ברקמות רכות שונות בגוף, כמו: לב, אבי העורקים, קיבה וכליות.

* עודף של ויטמין D נאגר ברקמות שומניות כמו: כבד וכליות ועלול לגרום למצב של רעילות מהויטמין.

* עודף ויטמין D מתבטא בבחילה, בהקאות בשלשול, בירידה במשקל ובהרעלה העלולה לגרום אף למוות.
תצרוכת של ויטמין D
כולסטרול הוא פרו-ויטמין המצוי מתחת לעור והופך באמצעות קרני האור העל-סגוליים (=קרני אור, צבע, שאינן נראות לעין האנושית) לויטמיןD . הויטמין נוצר ע"י העור בחשיפה לשמש בעת שהיא נמצאת גבוה בשמיים וכך בני האדם מקבלים את הויטמין.

ויטמין D במזון מהחי: שמן דגים, כבד דגים, ביצים, שומן חלב.                                                                                                                                    

	
	

	ויטמין - E
	תפקידי ויטמין E
ויטמין E הוא נוגד חימצון בתרכובות המתחמצנות בקלות בכך מגן על דפנות התא. 

הוא מעורב בייצור תאי דם אדומים, מגן על ה-LDL ("הכולסטרול הרע") בפני חמצון וכך מצמצם את הסיכון למחלות לב.
חשוב לפעולת הלב: מגדיל את צריכת החמצן הזמין, ממיס קרישי דם ומדלל דם.
ממלא תפקיד במנגנון הפוריות ולכן חיוני במערכת הרבייה.

חיוני לתפקוד מערכת החיסון. ובהגנה על הריאות מחומרים מזהמים.

נוטל חלק בתפקוד מערכת העצבים בעיקר במצבי לחץ.
משמש כזרז לאנזימים שונים. נוסף על כך הוא מאט את תהליך ההזדקנות, מחיש ריפוי צלקות ומסייע בשמירה על גמישות העור. 

מחסור בויטמין E 

מחסור בויטמין E גורם להזדקנות העור , פוגע במערכת העצבים, במערכת השרירים במערכת הדם. ובמערכת הרבייה. ועלול לגרום לפגיעה במערכת החיסון ולדלקות. 

עודף בויטמין E  
עודף בויטמין E בתינוקות גורם לפגמים בתאי הדם האדומים. ובשנות הגדילה לפגיעה במערכת העצבים ( מצב נדיר )

ויטמין E במזון:    

ויטמין E נמצא בעיקר במקורות מזון מן הצומח. נבט חיטה נחשב לבעל תכולת ויטמין E הגבוהה ביותר. כמו כן מצוי ויטמין זה בשמנים צמחיים ומוצריהם (שמן: תירס, חריע, חמניות), יש מעט ויטמין E במזונות מהחי: חלב, חלמון ביצה, כבד, שומן חלב, דגים.

	
	


קבוצות של ויטמינים , חשיבות , ותפקוד בגוף האדם
	
	

	ויטמין - K
	ויטמין K הינו ויטמין מסיס בשומן, הנחוץ בתהליכי קרישת הדם בעת פציעות או חבלות. הוויטמין מסומן באות K לציון תפקידו בקרישת דם: זוהי האות הראשונה במילה Koagulation, "קרישת דם" בגרמנית. 
( ויטמין K ניתן לתינוקות עוד בחדר הלידה (עקב חיידקי המעיים המועטים אצלם וכן עקב היותו של חלב האם דל בוויטמין K), בעיקר אצל תינוקות זכרים בישראל, עקב ברית המילה שעליהם לעבור מספר ימים לאחר מכן, כדי למנוע בעיות בקרישת הדם לפני הטקס). 

תפקידי ויטמין K
מאזן את רמת החומציות והבסיסיות בגוף , מסייע בתהליכי בניית כלי הדם וביצירת החלבונים הדרושים לקרישת הדם ובכך מועיל במנגנון קרישת הדם. מסייע בהפעלת חלבונים ואנזימים מסוימים הפעילים בעצמות ובכליות. מועיל בהפקת אנרגיה מחלבון ומשומן , מסייע בהפעלת חלבונים ואנזימים מסוימים הפעילים בעצמות ובכליות. מועיל בהפקת אנרגיה מחלבון ומשומן, מעורב בתהליכים מונעי בריחת סידן ואוסטיאופורוזיס בעצמות. מחקרים מראים שוויטמין K מגביר את דחיסות העצם. 

קיימים שני סוגים של ויטמין K. הנפוץ ביותר הוא ויטמין Phytonadione - K1, המסייע בתהליך קרישת הדם ובניית כלי הדם. אפשר למצוא אותו בעיקר בירקות ובעלים ירוקים כמו פטרוזיליה, עלי תרד, בזיליקום, ברוקולי, כרוב, חסה, אבוקדו וגם בשמנים מסוג קנולה, זית וסויה. 
סוג נוסף, המיוצר על ידי חיידקי המעי הגס, מכונה ויטמין Menaquinones - K2. ויטמין זה מסייע בשמירה על צפיפות עצם תקינה אך גם בתהליך קרישת הדם. 

מחסור בויטמין K  

מחסור בויטמין K  גורם לקרישת דם איטית.  לשטפי דם תת-עוריים ודימומים פנימיים עקב בנייה משובשת של כלי הדם. יוצר בנייה לא-תקינה של העצמות. גורם לשקיעת סידן בדפנות העורקים, דבר הגורם לעלייה בלחץ הדם ואשר עשוי להוות סכנת חיים במקרה של סתימה מוחלטת של עורקים ראשיים. 
מחסור בויטמין K  מתבטא בהסתיידות של הסחוס ועקב כך בבעיות במפרקים.

בעיות ספיגה או שימוש ממושך באנטיביוטיקה עלולים לגרום למחסור בוויטמין K.

עודף בויטמין K  

הרס הכבד והרס תאי דם אדומים דבר הגורם לאנמיה.

ויטמין K במזון מהצומח: 

שמנים צמחיים, אגוזים, ירקות ירוקים (תרד, חסה, ברוקולי), ירקות שורשיים, זרעים,  אלפאלפא (קטנית), פטריות, תה ירוק, פירות.

ויטמין K במזון מהחי: 

חלב ומוצריו, בשר, ביצים,  כבד, כליות. (נוצר ע"י חיידקים במעיים) 



	
	

	סיבות למחסור בויטמינים
	מחסור כללי במזון (עוני) - תזונה בלתי נכונה (דיאטות בלתי מגוונות) - אלכוהוליסטים (ממעטים במזון, חוסר ספיגה) - חולי דיאליזה - ניצול מוגבר של ויטמינים (נשים בהריון, ילדים בשלבי צמיחה) - אי  ספיגה במערכת העיכול - קשישים – בעיות ספיגה וכו'

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


	
	


סיבים תזונתיים
	
	

	סיבים תזונתיים
	הסיבים התזונתיים הם בעצם תת משפחה של פחמימות מורכבות שמקורם בצומח בלבד. 

כל הצמחים בנויים משורות תאים היוצרים סיבים, אלו הם הסיבים התזונתיים. - תאית וסובין הם סוגים של סיבים תזונתיים. הם בנויים מיחידות גלוקוז רבות ואינם מתפרקים בעיכול ליחידות אלו.  
הסיבים מצויים בדפנות של תאי הצמח ובקליפות של הזרעים, ותפקידם להקנות להם יציבות. ספקי הסיבים במזון הם הדגנים המלאים, (אורז מלא, כוסמת, שיבולת שועל) הירקות והפירות, קטניות למיניהן,  אגוזים וגרעינים. לעומת זאת, הם אינם נמצאים במזון מהחי כלל. 

הסיבים התזונתיים אינם נספגים בגוף ולפיכך אינם מספקים קלוריות, עם זאת הם מקנים תחושות שובע .

התאית והסובין אינם מתפרקים לא על ידי בעלי חיים ולא על ידי צמחים ולכן אינם משמשים כחומר תשמורת. הם משמשים לבניית דופן התא וסיב השלד בצמחים –פירות, ירקות, עצים. 
אלו הם רב-סוכרים המצויים מחוץ לתא הצמחים והם המרכיב העיקרי של  דופן התא. 
לרב-סוכרים אלו מבנה חוטי והם מעניקים לצמח חוזק, עמידות וגם גמישות. (בד הכותנה והנייר הם תאית). 

כמות הסיבים התזונתיים וטיבם, משפיעים במידה רבה על שחלוף החלבון של מערכת העיכול ובדרך זאת על כלל המטבוליזם.( מטבוליזם: חילוף חומרים. התהליכים והשינויים הכימיים-  פרוק הרכבה ובנייה של חומרים אורגניים מורכבים, שמתרחשים בגוף ומאפשרים את גדילתו ואת תפקודו). 

הגדלת כמות הסיבים התזונתיים במזון מגדילה את קצב שיחלוף החלבון של מערכת העיכול. 
תאי דופן מערכת העיכול מתחדשים מדי 3 ימים. בתהליך ההתחדשות התאים וגם החלבונים שלהם מתפרקים ובמקום מסונתזים-נוצרים תאים חדשים וגם החלבונים שלהם. אבל שחלוף החלבון מתרחש גם בכל תא, כלומר - חלק מהחלבון שהיה קיים בתא ביום אתמול מתפרק היום ותחתיו נוצר חלבון חדש גם מבלי שהתא כולו התחלף. 
שחלוף החלבון בגוף מהווה גורם משמעותי בכלל הפעילות המטבולית של הגוף. לכן הסיבים התזונתיים הינם גורם רב משמעות בהשפעה על מטבוליזם המעי וכלל המטבוליזם של הגוף.

סוגים של סיבים תזונתיים
הסיבים נחלקים לשתי קבוצות: סיבים בלתי מסיסים , וסיבים מסיסים, שניהם חיוניים לבריאותנו, אך לכל אחד מהם יש מנגנוני פעילות שונים והשפעות אחרות.

א. סיבים בלתי מסיסים במים – סובין, תאית.
* אינם עוברים פירוק על ידי חיידקי המעי. 

* הם ממריצים את פעולת המעיים ומונעים עצירות. 

* הם מונעים שהייה ממושכת של חומרים בלתי רצויים במעי, כך עיקר פעולתם היא במניעת מחלות שונות בדרכי העיכול וסוגים שונים של סרטן. 

* הם מתחככים עם דפנות המעיים ומנקים את המעיים משאריות (כלב האוכל עשב ומקיאו, כך מנקה את קיבתו).

הסיבים הבלתי מסיסים סופחים כמויות גדולות של נוזלים ומסייעים להחדרת מים אל תוך המעי, ובכך עוזרים למעבר תקין של הצואה, (מניעת עצירות) מזרזים את פעולת העיכול ומנקים את מערכת העיכול , בעקבות זאת, החומרים הרעילים והמגרים שבצואה, בהם גם מחוללי סרטן, שוהים במעי פחות זמן ומורחקים ממנו ביתר שלמות. בנוסף, לסיבים הבלתי מסיסים יש יכולת לשנות את חילוף החומרים של חיידקי המעי ולנטרל את הרעלנים המיוצרים על ־ ידי חיידקים אלה, וכן על ־ ידי הגוף עצמו. בעזרת מנגנונים אלה, הסיבים הבלתי מסיסים מסייעים להפחית את הסיכון למחלות סרטן ולהופעת טחורים ומחלות מעיים שונות.

הם מצויים בעיקר בירקות , בפרות ובדגנים מלאים.

ב. סיבים מסיסים במים – פקטין.

* עוברים פירוק על ידי חיידקי המעי הגס.

* בקיבה ובמעי הדק הסיבים יוצרים ג'ל צמיג. הג'ל, כמו ספוג, סופח אליו חומצות ומלחי מרה, כולסטרול וסוכרים. 


	
	

	
	


           סיבים תזונתיים
	
	

	סיבים תזונתיים
המשך
	ב. סיבים מסיסים במים –המשך
ספיחה זו מאפשרת: הורדה של רמות הכולסטרול (בעיקר הכולסטרול הרע- LDL), הגלוקוז-הסוכר והאינסולין בדם, איזון לחץ הדם, ומניעת היווצרות של קרישי דם. כך עיקר פעולתם של הסיבים היא במניעת מחלות לב וכלי דם. 

הם סופחים אליהם מים וחלק מהרעלנים שהם תוצרי תהליך העיכול, חומרים אלו מוצאים בצואה, אל מחוץ לגוף יחד עם הסיבים אליהם סופחו.

* הסיבים מורידים את הערך הגליקמי (ערך גליקמי: הינו מערכת דרוג לפחמימות, המבוססת על השפעתן על רמת הגלוקוז בדם) של הפחמימות ואת הערך הקלורי של המזון.

* הסיבים משרים הרגשת שובע ובכך מועילים במניעת השמנה. (תפוח עץ משביע יותר ממיץ התפוח, למרות שבשניהם אותן קלוריות, כי בתפוח יש סיבים ובמיץ אין).

הסיבים מסיסי המים הם בעלי השפעה פחותה על המעיים, אך יש להם תפקידים חשובים אחרים: הם  ממתנים את העלייה ברמת הסוכר וכולסטרול בדם, ובכך תורמים לבריאותנו: הם מפחיתים את הסיכון לחלות במחלות כלי דם ולב ומשפרים את איזון הסוכרת - הם מעכבים את התרוקנות הקיבה ובכך יוצרים תחושת מלאות ושובע, וכמו כן מאטים את ספיגת הפחמימות מהמזון ובכך מעלים בצורה מתונה את רמת האינסולין בדם ומסייעים להגברת רמתו של הכולסטרול הטוב - ה־HDL - בדם. נוסף על כך, קושרים הסיבים המסיסים את חומצות המרה, ובדרך זו מקטינים את רמות הכולסטרול הרע - ה־LDL.  מקורם בעיקר בקטניות ומסובין שיבולת שועל.

 מכיוון שהסיבים סופחים נוזלים במערכת העיכול, הרי כאשר מגדילים את צריכתם, חייבים להגדיל גם את צריכת הנוזלים, אחרת הסיב לא יתנפח ולא נשיג את המטרות החיוביות שלו. לכן יש להקפיד על שתיית 12־15 כוסות נוזלים ביום, מכל הסוגים.
סיבים מסיסים נמצאים ב: שיבולת שועל, שעורה, פירות קטניות, ירקות ועוד.

כמות מומלצת: 15 – 35 גרם סיבים ביום.

מאפייני הסיבים התזונתיים:

הסיבים הם פחמימות מורכבות תפלות ומרכיב חשוב בתזונה. חלקם מסיסים במים וחלקם בלתי מסיסים במים. אינם ניתנים לעיכול במערכת העיכול.  אינם מכילים קלוריות ואינם מספקים אנרגיה. 

יתרונות הסיבים התזונתיים:

1. אינם מספקים אנרגיה.

2. מסייעים בעיכול ובשמירה על מערכת העיכול.

3. הם משפיעים על חילוף החומרים ועל פעילות המעיים.

4. כשהסיבים במעיים הם קושרים אליהם רכיבים שונים לא רצויים ומקטינים את ספיגתם.
5. הם מקטינים ריכוז חומרים מסרטנים במעיים - מקטינים גורמי סרטן המעי הדק והמעי הגס. 

6. הם מקטינים את כמות הכולסטרול הנספג לדם ובזה תורמים למניעת מחלות לב. 

7. הם מקטינים את הסיכון לעששת.

8. הם מקלים באופן משמעותי על פעולת המעיים ותורמים למניעת עצירות. 

9. הם מאריכים את תהליך העיכול. 

10. מסייעים לפעולת המעי הגס.

11. הם תורמים לוויסות הסוכר והאינסולין בדם ובכך מקטינים את הסיכון לחלות בסכרת.

12. הם גורמים תחושת שובע.

13. תפריט עשיר בסיבים גורם ללעיסה רבה יותר ובכך לאכילה איטית יותר ונכונה יותר.

14. נוכחותם במזון מורידה את הערך הקלורי של המזון.
חסרונות הסיבים התזונתיים:

בצריכה רבה של סיבים תזונתיים. הם סופחים בין יתר החומרים המזיקים לגוף גם חומרים חיוניים, כמו: ויטמינים ומינרלים: אבץ, ברזל, סידן, לכן יש להקפיד, כאשר צורכים הרבה סיבים תזונתיים, לצרוך גם כמות נכבדת של ויטמינים ומינרלים ולשתות הרבה נוזלים.

	
	

	
	


סיבים תזונתיים
	
	

	קולגן
	הקולגן הוא סוג של חלבון סיבי אשר תומך ומחבר בין רקמות גוף שונות כגון עור, עצמות, גידים, שרירים וסחוס. בנוסף תומך הקולגן באיברים פנימיים ואף נוכח בשיניים. קיימים בגוף, באופן טבעי, מעל 20 סוגים שונים של קולגן. קולגן הוא אחד החלבונים הנפוצים ביותר בגופם של יונקים, כולל גוף האדם. למעשה, הוא מהווה כ-25% מכלל החלבונים בגוף.
לקולגן תכונות המשלבות חוזק רב עם גמישות, והפונקציות שלו שונות מאוד מאלה של חלבונים אחרים. לדוגמה, ניתן למצאו הן בתוך התאים והן מחוצה להם: מחוץ לתאים, סיבי הקולגן חשובים בכך שהם תורמים למבנה החיצוני של התא, ואילו בתוך התאים הם ממלאים תפקידי חיבור וגישור.  

בתמיכה ברקמות הגוף השונות, פועל הקולגן יד ביד עם חלבון נוסף הנקרא אלסטין. באופן כללי, הקולגן מעניק לרקמות את צורתן, את חוזקן ואת מוצקותן. האלסטין לעומת זאת, מעניק לאותן רקמות גמישות. שילוב זה של קולגן ואלסטין חשוב בחלקים רבים בגוף לרבות העצמות והגידים. גם כלי הדם מסתמכים על קולגן ואלסטין.

המרכיב המבני העיקרי של שכבת הדרמיס בעור הוא הקולגן, המסודר בתוכה בצרורות. הוא מיוצר על ידי תאים הנקראים פיברובלאסטים ומהווה כ-75% ממשקל העור. עם הגיל, חלה הידלדלות במרכיבים שונים של העור, ביניהם הקולגן. איבוד הקולגן הוא אחת הסיבות המרכזיות להיווצרות קמטים וקפלים בעור. מסיבה זו מהווה הקולגן מרכיב חשוב בחיפוש דרכים להילחם בהשפעות הנראות לעין של ההזדקנות על העור. 

ויטמין C חיוני לכל אחד משלבי הייצור של קולגן וביכולתו לעכב את התהליך של דילול הקולגן בעור. 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


מאקרו- מינרלים - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם

	
	

	מינרלים
	המינרלים מצויים בשפע בטבע, בעיקר בסלעים, בחולות, בימים ובמעטפת כדור הארץ. המינרלים הם חומרים לא אורגניים והיסודות הבסיסיים ביותר בטבע. הם מופיעים בצורתם הטהורה בתוך תרכובות כמו הפחמן, החמצן, המימן והחנקן; ובגוף האדם ובמזונו- בתוך תרכובות אורגניות.
כששים מינרלים שונים נמצאים בגוף האדם, ולכולם יש תפקיד ביולוגי מוגדר, אך לא כולם מובנים לנו עד תום.

* אין לגוף יכולת לנצל את המינרל בצורתו הטהורה, כפי שהיא קיימת בטבע, אלא רק בצורתו היונית בלבד. צורה זו נספגת בקלות בדם, כאשר אברי העיכול בריאים, וכאשר הביוכימיה של האדם תקינה. במצבי מחלה וכאשר העיכול אינו תקין, המינרלים אינם נקלטים טוב.

* המינרלים הם השולטים על פעולתם התקינה של הוויטמינים, וללא מינרלים אין כל ערך לוויטמינים. במצב של חוסר ויטמינים יכולה המערכת לנצל את המינרלים, אך במצב של חוסר מינרלים נשארים הויטמינים ללא שימוש.

הסיבה נעוצה בכך, שהגוף יכול לייצר ויטמינים כלשהם, כאשר הגוף רווי במינרלים בצורה מאוזנת; אך אינו יכול לייצר מינרלים, כאשר מרכיבים אלו נעדרים מתזונתו.  

מינרלים בתזונה מכונים יסודות קורט חיוניים ומהווים 0.01% ממשקל הגוף בלבד ונחוצים לגוף בכמויות של מספר מיליגרמים ואף פחות ליום.

בתזונה מונים כ-18 יסודות קורט ומיני קורט, לעומת מינרלים בגיאולוגיה שמונים מעל ל-80 יסודות כאלה.

מינרלים בתזונה קיימים בשלוש צורות: 

1) מינרלי יסוד המכונים מאקרו-מינרלים הדרושים לגוף בכמויות גדולות יחסית , כגון :  - אשלגן, זרחן, סידן, מגנזיום, גופרית, נתרן וכלור.

2) יסודות קורט או מיקרו-מינרלים הדרושים בכמויות קטנות - ברזל, אבץ, מנגן, נחושת ופלואור;

3) יסודות אולטרה קורט ((Ultra trace elements)הדרושים לגוף האדם בכמויות זעירות ביותר, חסרונם יוצר מחלות, והימצאותם תורם לבריאות., כגון : יוד, כרום, מולדיבן וסלניום. 

	
	

	אַשְׁלְגָן 
(באנגלית) Potassium (בלטינית) Kalium
	אַשְׁלְגָן הוא יסוד ממשפחת המתכות האלקליות שסמלו הכימי K ומספרו האטומי 19.
האשלגן הוא היסוד השביעי הכי נפוץ בעולמנו. האשלגן מהווה 2.4% מקליפת כדה"א ושכיח במשקעי מלחים. האשלגן נמצא אף בארצנו – בים המלח, שם הוא נמצא בריכוז של 1.2%, ויש מפעל בים המלח העוסק בהפקת האשלגן, מפעל הנקרא "מפעל האשלג". את האשלגן לא ניתן למצוא במצב חופשי בטבע, אולם ניתן להפיקו באמצעות אלקטרוליזה של כלורידים (תרכובות של כלור) או של הידרוקסידים (תרכובות המכילות את היון השלילי ( OH 

אשלגן הוא הקטיון העיקרי בתאי הגוף, ותפקודיו חשובים ביותר בתהליך חילוף החומרים בתאים, ובעיקר בפעולתם הסדירה של תאי שריר ועצב. 
אשלגן מהווה חלק מקבוצת המלחים והאלקטרוליטים (האלקטרוליטים הם מינרלים הנמצאים ברקמות הגוף ובזרם הדם בצורת מלחים מסיסים. בגלל היותם חלקיקים בעלי מטען חשמלי, מסייעים האלקטרוליטים לרכיבי תזונה להיכנס לתאים ולחומרי פסולת לצאת מן התאים, שומרים על מאזן נוזלים תקין בגוף ומיצבים את רמת החומציות (pH) בגוף. האלקטרוליטים המרכזיים בגוף הם: נתרן – (Na+), אשלגן – (K+), כלור – (CL-) וביקרבונט הנמדד באופן עקיף כדו תחמוצת הפחמן.), ונחשב לאחד המינרלים החשובים בגופנו. גוף האדם צורך אשלגן בכמות הדומה לכמות שהוא צורך נתרן. בניגוד לנתרן, האשלגן נמצא בתוך תאי הגוף ומשחרר את המים מתוכם. כשאנו מזיעים, מופרש האשלגן מהגוף ולכן אכילת פירות וירקות, בהם יש כמות אשלגן גבוהה, לאחר פעילות ספורטיבית בה אנו מזיעים הרבה, נחוצה לגופנו. 

אשלגן נמצא בתאים ברמות גבוהות יותר מאשר מחוץ להם. 

יתרונות ותפקידים
1.אשלגן משתתף בשמירה על מאזן החומציות בגוף.

2.אשלגן דרוש לפעילות לב תקינה ובנוסף לתקינות העצבים והשרירים.

3.אשלגן הכרחי לתפקוד תקין ויעיל של תאי העצב.

4.חיוני ליצירת אנרגיה ולהפעלת אנזימים.

5.חיוני לגדילה, ליצירת חלבונים ומועיל בהפרשת הרעלים מהגוף ע"י הכליות.

6.האשלגן מועיל בתקופות של לחץ דם גבוה ואף מונע מצבים כאלו. 


מאקרו- מינרלים - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	אַשְׁלְגָן 
(באנגלית) Potassium (בלטינית) Kalium)
המשך
	סימנים המעידים על חוסר

הקאות, שילשולים, חולשת שרירים, לחץ דם נמוך, הפרעות לב, עייפות.

חוסר באשלגן עלול לפגוע בתקינות השרירים, שכן אשלגן חיוני לתיפקוד השרירים ומסייע בהתכווצותם. 

סימנים המעידים על עודף

עודף אשלגן בגוף עלול לגרום לעייפות, הפרעות לב וחולשת שרירים (אותם סימנים של חוסר באשלגן). 

מנה יומית מומלצתRDA - של אשלגן במבוגרים: 2-5 גרם ליממה.  (המושג RDA מגדיר את הכמות היומית המינימלית שמומלצת לאדם, לצרוך ממרכיב מזון מסוים, כדי למנוע חסרים תזונתיים מאותו המרכיב. מותאם לפי גילאים שונים.) 

מקורות טובים לאשלגן :

 פירות (בננה), ירקות (תפוח אדמה), בשר בקר, בשר עוף, דגים, קטניות, מיצי פירות וירקות, חיטה מלאה. כוסברה מיובשת , פטרוזיליה מיובשת , בזיליקום מיובש. 

	
	

	זרחן  Phosphorus

	זרחן הוא יסוד כימי אל-מתכתי שסמלו הכימי P ומספרו האטומי 15. זרחן הוא מינרל חשוב והוא השני בתפוצתו בגוף האדם אחרי הסידן. משתתף בעיקר ביצירת קומפלקסים עם סידן וכחלק מתרכובות נושאות אנרגיה בגוף האדם. מופיע גם במבנה ה-DNA ומקומות נוספים.
זרחן הוא מינרל חיוני וחשוב למבנה ולתיפקוד הגוף. הזרחן חיוני ליצירת שיניים ועצמות בריאות, כאשר הוא בא ביחס נכון עם סידן, מכיוון שהם מקיימים שיתוף פעולה למען התיפקוד התקין של הגוף ולמניעת חוסרים של אותם מינרלים בגוף.

הזרחן נמצא בקרומי התאים ובאנזימים רבים, וחיוני לייצור חומר גנטי. הזרחן ממלא תפקיד חשוב במטבוליזם של השרירים ושל החלבונים, של השומנים והפחמימות. הוא מהווה קשר בחומצת הגרעין, וחיוני לחלחול וחדירה לתוך התאים.

הזרחן הוא מינרל נפוץ מאוד ולכן מצב של חוסר בו, מתקיים לעיתים נדירות יחסית.
יתרונות ותפקידים

1.ממלא תפקיד חשוב בבניית העצמות וקרומי התאים.

2.תרכובת זרחן משמשת מקור להפקת אנרגיה.

3.מסייע בהפעלת אנזימים ובהעברת אותות בין החלבונים בתאים.

4.מסייע בהעלאת רמת האנרגיה בגוף.

5.זרחן חיוני לפעילות ולסיבולת השרירים.

סימנים המעידים על חוסר

הזרחן נפוץ מאוד ובדרך כלל לא יתקיים חוסר בו. כמו כן, כשמתקיים מצב של חוסר בזרחן, ישנם חוסרים נוספים במינרלים השונים. הסימנים המעידים על חוסר במידה ויש, הם: חולשה, חוסר תיאבון, עצמות חלשות, בילבול, עצבנות. 

סימנים המעידים על עודף

אם ישנו מצב של עודף בזרחן, כמות הסידן ועוד מספר מינרלים הנספגים בגוף יורדת, וזהו אחד התסמינים המעידים על עודף בזרחן בגוף.

מקורות במזון לזרחן

זרחן נמצא בבשר, דגים, שמרים, מוצרי חלב, משקאות קלים, מזון מעובד, דגנים מלאים, מוצרי סויה, ‏אגוזים, שקדים, ביצים, פירות יבשים, קטניות, גרעיני דלעת וחמניה.‏



	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


מאקרו- מינרלים - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	סידן
 Calcium
	סידן (Calcium) הוא יסוד ממשפחת המתכות האלקליות העפרוריות שסמלו הכימי Ca ומספרו האטומי 20. 
הסידן הוא מינרל חשוב המשתתף בתהליכים ביולוגיים רבים -99% מכמות הסידן בגופנו נחוצה למבנה העצמות והשיניים. האחוז הנותר נחוץ לתפקידים רבים אחרים, כמו יכולת התכווצות השרירים, העברת דחפים במערכת העצבים, שמירה על קצב נורמלי של הלב וזירוז יצירת חלבון התרומבין המעורב בקרישת הדם. 

הסידן ממלא תפקיד חשוב בתהליכי פרוק השומנים ומכאן חיוניותו בוויסות המשקל והרכב הגוף. הסידן גם משתתף בתהליך התכווצות שריר הלב ושרירי השלד ונוכחותו הכרחית לקרישת הדם. 

מחקרים מראים כי ככל שעולה צריכת הסידן כן גוברים תהליכים מטבוליים בגוף אשר מזרזים פירוק רקמות השומן ולעומת זאת, מעוכבים תהליכים המובילים להיווצרות רקמת שומן.

סידן עוזר בבקרה על אנזימים המשתתפים בקרישת דם ומאפשר התכווצות תקינה של השרירים. הסידן משתתף בהעברת פולסים עצביים (נורוטרנסמיטורים) בין עצב לעצב ובין עצב לשריר. הוא משתתף בבקרה על לחץ הדם על ידי זה שמשפיע על התכווצות כלי דם.

רעילות סידן עלולה להגרם מעודף ויטמין D והסימפטומים הם רמת יתר של סידן בדם- היפרקלצמיה - ( הסיבות לרמת יתר של סידן בדם (היפרקלצמיה) מגוונות מאוד, אך הסיבה השכיחה ביותר, המכילה כ-80% מכלל המקרים, היא פעילות יתר של אחת או יותר מארבעת הבלוטות של יותרת-התריס (פרה-תירואיד) המפרישות את ההורמון PTH המגביר רמת סידן בדם. סיבות נוספות כוללות בין היתר מחלת מיאלומה מצויה (multiple myeloma), שימוש ממושך במשתנים, שכיבה ממושכת במיטה, רעלת מעודפי ויטמין D, אי ספיקת כליות, עודפים של ויטמיני D ו-A ועוד). ירידה במתח השרירים, עצירות, כמות שתן מוגברת, בחילות, בלבול, קומה עד מוות, אבנים בכליות.

מחסור בסידן

הסיבות למחסור בסידן יכולות להיות שונות. הן יכולות להתרחש כתוצאה מירידה בהפרשת ה-PTH, מעלייה בהפרשת הקלציטונין, מבעיות בקליטת הסידן במערכת העיכול בגלל תת-תזונה, כתוצאה ממחסור בוויטמיני A, D ואסטרוגן, מעודף בחומרים מעכבי קליטת סידן (כמו לדוגמה בחומצה פיטית הנמצאת בסובין החיטה), מעודף הפרשת סידן בשתן בגלל עודף קפאין ואלכוהול, מאי-ספיקת כליות, מיחסים לא תקינים בין סידן למגנזיום וזרחן ועוד.

תסמינים של מחסור בסידן
רככת* אצל ילדים ואוסטיאופורוזיס** אצל מבוגרים, הן מחלות מובהקות של מחסור בסידן. 

* רככת : היא מחלת ילדות שבמסגרתה העצמות מתרככות והופכות להיות פגיעות לשברים ועיוותים.
** בריחת סידן - אוסטאופורוזיס (מיוונית: עצם מחוררת):  היא מחלה המאופיינת בירידה בצפיפות העצם, עד לרמה שמחלישה את חוזק העצם ומובילה לעצמות שבירות. כתוצאה מכך, אדם החולה באוסטאופורוזיס עלול לשבור עצם כתוצאה ממעידה או אפילו משיעול חזק בעוצמה שלא היו גורמים לשבר באדם בריא.
מקורות סידן : חלב ומוצריו , דגנים ,סרדינים, שקדים, ירקות ירוקים - תרד כרוב וחסה .

	
	

	מגנזיום 
(Magnesium)
	מגנזיום (Magnesium) הוא יסוד כימי מסדרת המתכות האלקליות-עפרורית שסמלו הכימי Mg ומספרו האטומי 12. - מגנזיום הוא המינרל הרביעי בשכיחותו בגוף האדם ובחשיבותו לבריאות האדם. קרוב ל- 50% מסך המגנזיום בגוף האדם מצויים בעצמות, רוב המגנזיום הנותר נמצא בתוך התאים ובאברים. רק 1% מסך כמות המגנזיום בגוף נמצא בזרם הדם.

המגנזיום חשוב ליותר מ-300 תהליכים בגוף האדם: הוא מסייע בשמירה על תפקוד תקין של מערכת השרירים והעצבים, שומר על קצב לב סדיר, תומך במערכת החיסון ושומר על חוזק העצמות. המגנזיום מסייע גם לאיזון רמות הסוכר בדם ולהשגת רמות תקינות של לחץ דם, המגנזיום נוטל חלק בבניית חלבונים בגוף וכמו כן, הוא משתתף בתהליך ייצור האנרגיה ובניית מולקולות ה-ATP. 

תסמינים של מחסור במגנזיום

• חוסר תיאבון, בחילות וחולשה הם מהתסמינים הראשוניים של מחסור במגנזיום.

• מחסור מתמשך עלול לגרום להירדמויות בגפיים, לנדודי-שינה, להתכווצויות שרירים, להיפראקטיביות, להפרעות בקצב הלב ולעלייה בלחץ-הדם.

	
	


מאקרו- מינרלים - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	מגנזיום (Magnesium)
המשך
	המגנזיום במזון 
מקורות טובים למגנזיום במזון, הם:  ירקות ירוקים עליים, כגון: תרד, קטניות (דוגמת עדשים ואפונה), סויה, שרימפס, ,גרעיני חמניות.אגוזים ודגנים מלאים (דגנים מעובדים ולבנים דוגמת קמח לבן מכילים כמות נמוכה יחסית של מגנזיום). 

צריכה נאותה של מגנזיום יכולה לשפר בצורה משמעותית את הטיפול בבעיות בריאות. דוגמת אסתמה, דיכאון, סוכרת, פיברומיאלגיה (תסמונת העייפות הכרונית), בעיות בקצב הלב, יתר לחץ דם, רעלת הריון, אוסטיאופורוזיס, מיגרנה, תסמונת קדם-וסתית, תסמונת הרגל הקופצנית. 

	
	

	גופרית (Sulfur 

או Sulphur)
	גופרית היא יסוד כימי שסמלו הכימי S ומספרו האטומי 16.הגופרית היא מינרל חיוני בכל היצורים החיים. 
גופרית היא המינראל השלישי בשכיחותו בגוף, אחרי סידן וזרחן. כמעט כל הכמות של גפרית הנצרכת על ידי האדם מקורה בחלבונים.  

כמחצית מכמות הגופרית שבגוף שלנו מצויה בשרירים, בעור ובעצמות, והשאר  בחלקי גוף אחרים. לגפרית יש חלק חשוב במערכות שונות בגוף – היא עוזרת בעיצוב צורת החלבונים ובקשרים ביניהם. שיער וציפורניים בנויים בעיקר מחלבון הקרוי קרטין, חלבון שעשיר בגפרית. גם במיתרים וברצועות בגוף יש חלבון המכיל גופרית, שנותן להם את הגמישות. עם השנים הם מאבדים את גמישותם וכך יש יותר בעיות בעור, יותר שרירים נוקשים ופרקים כואבים. מחסור בגפרית הוא זה התורם בדרך כלל לבעיות אלו של הגיל.

גופרית דרושה גם למבנה ולפעילות של אנזימים. אם אין די גופרית, אנזימים לא יפעלו כהלכה וזה גורם לשורת בעיות בריאותיות. זאת מאחר ואם אין די אנזימים תקינים, התהליכים המטבוליים לא פועלים כהלכה.

לגופרית יש תפקיד חשוב גם בפעולות אחרות  בגוף:- להפעלת ויטמיני 1 B וביוטין הדרושים להפקת אנרגיה מפחמימות.- - לסינתזה של מתווכים מטבוליים, כמו גלוטטיון. - לפעולה תקינה של אינסולין. - לסילוק רעלים.

הגופרית  במזון 

מקורות טובים לגפרית במזון, הם : חלב, ירקות, פירות, אגוזים וגרעינים, ביצים, שום, חרדל, מלח בישול, חזרת וכרוב. (הריח הלא נעים העולה מכרוב מבושל הוא ריחו של הגז מימן גופרי ועולה גם מביצים סרוחות.)

פיסטור, חימום או בישול של מזונות אלו, אכילתם כאשר הם התיישנו מפחיתה את כמות הגופרית שבהם, עד כמעט לאפס. 

	
	

	נתרן 
(לטינית) Natrium (אנגלית)

 Sodium

	נתרן הוא יסוד כימי מסדרת המתכות האלקליות, שסמלו הכימי Na ומספרו האטומי 11.
נתרן הוא מינרל חיוני לגוף האדם ולפעילותו , והוא נמצא בעיקר מחוץ לתאים, בנוזלי הגוף השונים. יחד עם הכלור הוא שומר על איזון הנוזלים האלקטרוליטים והחומציות בגוף, משתתף בשמירה על תאי העצב והשרירים, ומרכיב ביחד עם הכלור את מלח הבישול. - בכל ליטר זיעה הגוף פולט 1 גרם נתרן וזאת אחת הסיבות למליחות הזיעה.

הנתרן  במזון 

הנתרן מצוי בזיתים ירוקים, זיתים שחורים, לחם, גבינות, אבקות מרק, נתרן נמצא בכל המזונות המכילים תוספות של מלח, בדגש על מזונות מעובדים ומשומרים .( לכן אנו סופגים אותו ברמה גבוהה מהמומלצת) .מלח שולחני או מלח בישול מכילים הכי הרבה נתרן. מזונות מן החי עשירים בדרך כלל בנתרן. 
יתרונות ותפקידים

1. מסייע בשמירת מאזן החומציות, הנוזלים והאלקטרוליטים (יונים חופשיים של חומרים בגוף כמו נתרן, אשלגן וכלור, המוליכים חשמל - מלחים) בגוף.

2. וויסות, שמירה ואיזון נפח המים בגוף - לריכוז הנתרן (המלח) במים ישנה חשיבות רבה, שכן הוא חייב להיות קבוע על מנת לא ליצור בעיות במשק המים בגוף, כמו העלאת/הקטנת כמות המים בגוף. 


מאקרו- מינרלים - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	נתרן 
(לטינית) Natrium (אנגלית) Sodium
המשך
	יתרונות ותפקידים - המשך
3.מסייע לפעילות תקינה של מערכת העצבים.

4.ממלא תפקיד חשוב בתקינות מערכת השרירים

5. לנתרן ישנה אינטראקציה עם האשלגן, שכן שניהם שומרים על איזון חומצי בדם. כמו כן, יחדיו הם מווסתים את פעילות הלב.

סימנים המעידים על חוסר בנתרן

חוסר בנתרן הינו נדיר מאוד, שכן רוב האוכל התעשייתי מכיל כמויות גבוהות מאוד של נתרן. עם זאת, הסימנים המעידים על חוסר בנתרן, הם: הזעה קשה, הקאות, שילשולים, עווית שרירים, חוסר תיאבון, חולשה. 

סימנים המעידים על עודף בנתרן
עודף נתרן נדיר גם כן, משום שהגוף דואג להפריש אותו דרך השתן ודרך הזיעה. כמו כן, במצב של עודף בנתרן יש איבוד אשלגן ולכן חייב להתקיים איזון כלשהו ביניהם.

אם וכאשר יתכן מצב של עודף בנתרן, הסימן העיקרי לכך הוא הופעה של יתר לחץ דם בגוף וגם גירוי הרקמות. 

מינון מומלץ ליום לנתרן

אצל בוגרים, כמות מלח הבישול (נתרן כלורי) המומלצת ליום היא עד 6 גרם. כלומר כ- 2400 מ"ג נתרן.- 1 גרם מלח שווה לכ- 400 מ"ג נתרן. 

מי שסובל מיתר לחץ דם , ומבעיות כליות ולב - מומלץ שיפחית בצריכת כמות הנתרן.

	
	

	כלור Chlorine
Cl
	כלור הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Cl ומספרו האטומי 17. 
מלחי הכלור נמצאים במרבית נוזלי גופו של האדם ושאר היונקים, ומיץ הקיבה מכיל חומצה מלחית, שמרכיביה הם כלור ומימן.

המינרל כלור נמצא בצורתו הטבעית כגז רעיל, אך כאשר הוא מחובר לנתרן במלח, הוא יוצר את אחת מהתרכובות החשובות ביותר. 

המינרל נע בחופשיות דרך קרומי התאים ולכן נמצא אותו בקשר עם הנתרן מחוץ לתאים ועם האשלגן בתוך התאים.

בנוסף, כלור הוא חלק מחומצת הקיבה HCL (Hydrochloric Acid), חומצה החשובה לעיכול, לספיגת רכיבים תזונתיים ולשמירה על חומציות הקיבה.

תסמינים של מחסור בכלור: 

הקאות, ירידה ברמת החומציות בקיבה, המפריעה לעיכול תקין ויכולה לגרום להתפרצות של זיהומים טפיליים.
מקורות במזון: 

מלח ים, מלח בישול, ירקות שורשיים, מזונות משומרים ומעובדים. 

מינון מומלץ - אין צורך בתוספת מצוי במי שתייה.
אמצעי זהירות

כלור מגרה את מערכת הנשימה, במיוחד אצל ילדים וזקנים. בצורתו הנוזלית הוא גורם לכוויות בעור. חשיפה לריכוזים גבוהים של כלור יכולה לגרום לבצקת בריאות, ריכוזים יותר נמוכים מחלישים את הריאות.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


              מיקרו-מינרלים (יסודות קורט) - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם 
	
	

	יסודות קורט 
או 

מיקרו-מינרלים
TRACE ELEMENTS
	יסודות קורט או מיקרו-מינרלים הוא מונח המתאר יסוד המצוי בכמויות קטנות מאד. במונח נעשה שימוש בתחומים שונים ולכן רשימת יסודות הקורט שונה בהתאם לתחום האמור.
בתזונה - יסודות הקורט, הקרויים גם מיקרו - מינרלים, הם מינרלים (במובנם הביולוגי, ולא הגיאולוגי) המהווים 0.01% ממשקל הגוף בלבד, ונחוצים לגוף בכמויות של מספר מיליגרמים ואף פחות ליום, ולהם תפקידים פחות בולטים לעין אך הם לא פחות חיוניים.. 
יסודות הקורט הם: ברזל, אבץ, נחושת, מנגן, יוד, כרומיום, סלניום, מוליבידן, קובלט וגופרית.

יסודות מיני קורט הם: ואנדיום, זהב, סיליקה, ארסן, בדיל, בור, ניקל.

כל יסודות הקורט עלולים להיות ארסיים כשנכנסים לגוף בכמות מופרזת. 

	
	

	ברזל 
Ferrum
	ברזל הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Fe ומספרו האטומי 26.
ברזל הוא היסוד העיקרי בהרכב כדור הארץ מבחינת מסה, והרביעי בהרכב קרום כדור הארץ. 
הברזל מהווה מרכיב חשוב באנזימים רבים, והוא מעורב בקליטת חמצן על ידי התאים. 
ברזל משתתף במבנה של המוגלובין בתאי דם האדומים ומוביל את חמצן מריאות ללב ומשם לכל הגוף   ממחזר את הדם, מחזיר אתCO2  לריאות ומשם לאוויר , בכבד משמש הברזל לייצור הבילירובין, שבמיץ המרה.

תסמיני חסר : חוסר ברזל עלול להתפתח הן מתזונה דלת ברזל, הן מדימום מוגבר, הן ממחלות כמחלות מוח העצם, כליות וטחול והן מקשיי ספיגה. 

כשיש אנמיה מחסר ברזל (מיקרוציטית והיפוכרימית)- כדוריות הדם הקטנות של החולה חיוורות וקטנות.- חסר בקליטת הברזל באה לידי ביטוי באנמיה עם חיוורון ותשישות בעקבות הפנית הדם לכיוון המוח ואיבר שיווי המשקל שבאוזן, כל זאת משום שכמות מועטה יחסית מופנית לאיברים אלו, ובנוסף כמות הדם עשירה פחות בחמצן.

חסרון ברזל מביא גם לנשימה כבדה ואדישות, וכשהוא מלווה בחוסר בויטמין C ומגנזיום, או פעמים רק באחד מהם, גורם הוא אף לדפיקות לב ולקצב לב בלתי תקין, ירידה בתגובת הגוף לזיהומים, במיוחד אלו הקשורים לפעילותם המבורכת של המקרופאגים והנויטרופילים.

תוספות ברזל עשויות להועיל , בתקופת הריון ואחר לידה, במקרים של אנמיה, לחץ דם נמוך, במקרים מסוימים של ירידה בתפקוד החיסון, ובמיוחד אי אלו מחלות, שכמות הלימפוציטים מסוג T נמוך.
סכנות במנת יתר : הצטברות קלה עלולה לגרום לכאב בטן ובחילה; והצטברות מתמשכת עלולה לגרום לפגיעה בכבד, בלבלב ולגרום לשחמת הכבד, סוכרת, אי ספיקת לב גודשית, ירידה בלחץ הדם, התייבשות ובמקרים קיצוניים למוות.

אין לצרוך ויטמין E בצרוף ברזל, אלא רק כאחר שעתיים.

מקורות תזונתיים לברזל - FE
מן הצומח- תמרים, שומשום, שקדים, משמשים, עדשים, נבטי אספסת, צימוקים, זרעי דלעת, נבטי חיטה, ירקות עלים ירוקים, שעועית, אפונה, שזיפים מיובשים, מולסה, סויה ואגוזים.
מן החי- חלמון ביצה, בשרים ,חלקים פנמים בבקר , כבד טחול ומוח העצם  

	
	

	אבץ 
Zinc
	אבץ הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Zn ומספרו האטומי 30. זהו מינרל קורט חשוב להפעלתם של אנזימים רבים ותפקידים ביולוגיים רבים נוספים.
כמות האבץ בגוף היא כ 2-3 גרם. הוא  אגור בעיקר בשרירים, בעצמות, בכדוריות הדם הלבנות, ברשתית, בעור, בכבד ובבלוטת הערמונית. 

אבץ הוא מרכיב חשוב ביותר מ 300 אנזימים   בגוף שהנם זרזים ביולוגים ההכרחיים לריפוי פצעים, לפוריות, לייצור  חלבונים, לחלוקת תאים, לראיה, למערכת החיסון, ולהגנה מפני נזק  חמצוני. 

חסר אבץ : חסר אבץ יכול לגרום לחוסר תאבון, לפגוע במערכת החיסון , לגרום  לקשקשת בעור, נשירת שיער, עיוורון לילה, שלשול, הפרעה בריפוי פצעים, פגיעה בתפקוד המוח, פגיעה בחוש הטעם והריח ופגיעה בייצור הזרע. בילדים חסר אבץ יכול להפריע בגדילה. 


מיקרו- מינרלים (יסודות קורט) - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם 
	
	

	אבץ 
Zinc
המשך
	עודף אבץ 
שימוש ממושך של מעל 100 מ"ג ויותר ביום, עשויה להפריע לספיגה של מינרלים אחרים, כגון: נחושת וברזל, ובכך לגרום לאנמיה ולגרום להורדת  רמת הכולסטרול הטוב בדם. 

כמו כן אבץ במינון גבוה יכול לגרום לבחילות והקאות, חום וצמרמורות, אנמיה, אנורקסיה, כאב ראש, דימום בקיבה, הפלות, תשישות וכאבי בטן ושרירים, הפרעה למערכת החיסון, והפרעה בתפקוד מערכת  העצבים..

מקורות אבץ במזון

אבץ נמצא במקורות מן הצומח בעיקר בקטניות, גרעיני דלעת, גריסי פנינה, שומשום, אגוזים, שקדים, חסה, נבט חיטה, שמרי בירה, ודגנים מלאים.

במקורות מן החי- בבשר רזה, כבד, בפירות ים (צדפות, שרימפס), ביצים ומוצרי חלב.

הצריכה היומית המומלצת היא 12 עד 15 מ"ג ליום במבוגרים



	
	

	נחושת COPPER CUPRUM
	נחושת הוא יסוד כימי מתכתי שסמלו הכימי Cu ומספרו האטומי 29.
נחושת מהווה מרכיב חיוני בכמה חלבונים, בוויטמין B12 ובאנזימים. עיקר פעולתה בהתפתחות תאי דם אדומים, בקליטת הברזל ובניצולו. נחושת מסייעת לגוף להשתמש בויטמין C וחיונית לחידוד חוש הטעם ולפעילות מערכת העצבים המרכזית. הנחושת נחוצה ליצירת קולגן ואלאסטין, שהם חלבונים המצויים ברצועות, בדפנות, כלי הדם ובריאות. הנחושת נחוצה לנשימה תקינה, מכיוון שהיא מהווה חלק מן האנזימים, המפעילים את מערכת הנשימה.

גורמי מחסור וסימפטומים של נחושת :

דלדול עצמות, דלקת פרקים, מחלות לב, מחלות פרקים ורקמות חיבור, מחלות כלי דם, סרטן המעי הגס, אנמיה, הפרעות שלד בילדים, נטייה לריבוי מחלות של דרכי הנשימה, פגיעה בקואורדינציה, חולשה כללית, הפרעות פוריות, ירידה בתפקודים מנטאליים.

מצבי חסר כמעט ולא קיימים אצל אדם, הניזון בתזונה מאוזנת. ברם, במקרים של אנמיה חיונית אכילת מאכלים העשירים בנחושת. חסרון נחושת קיים רק במחלה תורשתית, הנקראת "תסמונת מנקה", הקשורה לפיגור וניוון מוחי.

סכנות במנת יתר 

הקאות ושלשולים קשים, בחילה וכאבים בבטן ובגוף. במנות גדולות מעל 50 מ"ג עלולה הנחושת לגרום אף לאנמיה המוליטית ולנזק לכבד ולכליות. 

בישול מזון חומצתי בסירי נחושת עלול לגרום להצטברות רעילה של נחושת.

מקורות לנחושת :

מן הצומח- אגוזים, חמניות, נבטי חיטה, קקאו, תה סיני, ערמונים, שעועית, , אפונה, פולי סויה, ירקות עלים ירוקים, פירות יבשים, פלפל שחור, שמרים, שקדים, פטריות, אבוקדו, דגנים מלאים- (בעיקר כוסמת וחיטה מלאה).

מן החי- סרטנים, חסילונים, צדפות, איברים פנימיים במיוחד כבד עגל, שהוא עשיר ביותר מכל המזונות בנחושת. - מנה יומית מומלצת (RDA) של נחושת :2-3 מ"ג.



	
	

	מַנְגַּן
Manganese

	מַנְגַּן (Manganese) הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Mn ומספרו האטומי 25. מנגן הוא מינרל קורט חשוב בגוף האדם וחיוני לחיים בכמויות מזעריות:
המנגן נמצא בכמה אנזימים, מעורב בפירוק הסוכרים והפיכתם לאנרגיה וחיוני לפעילות האינסולין ולהפעלת שרירים תקינה.

מנגן הוא אחד המרכיבים של האנזימים אוקסידורדוקטז, טרנספראז, הידרולז, החלבון לקטין ועוד.

מנגן ממלא תפקיד מפתח בפוטוסינתזה - יוני מנגן במרכז הפעיל של מערכת האור שניהם מקטלזים את ראקציית פרוק המים וייצור החמצן.

תסמיני חסר  : חולשת שרירים. חסר רב ומתמשך עלול להוביל לטרשת עורקים ולפגיעה במערכת העצבים המרכזית

	
	


          מיקרו- מינרלים (יסודות קורט) - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם

	
	

	מַנְגַּן
Manganese
המשך


	סכנות במנת יתר 

רעד בידיים, התנוונות העצמות והליכה עוויתית, ארשת פנים קפואה או לחלופין צחוק בלתי מבוקר ודבור מטושטש.

מקורות תזונתיים למנגן מן הצומח- קוואקר, גרעיני חמניות, אגוזי אילסר, אגוזי ברזיל, אבוקדו, נבטי חיטה, שמרי בירה, גריסי פנינה, שיבולת שועל, חלמון ביצה, שעועית יבשה, אפונה יבשה, קמח חיטה מלא, אגוזים, תה סיני.    



	
	

	יוד 
Iodine
	יוד הוא יסוד כימי שסמלו הכימי I ומספרו האטומי 53. בגוף האדם נמצא 8-10 מ"ג יוד, וכ 90%- ממנו נמצא בבלוטת התריס.
יוד הוא מינרל קורט חשוב לפעילותה התקינה של בלוטת התריס, היוד הינו גורם לוויסות ייצור האנרגיה בגוף ולקביעת שיעור הוצאתה, הוא  מווסת את קצב המטבוליזם בגוף, מעודד צמיחה, והוא חיוני לפעולות הביוכימיות של הרקמות כולן. 

 תסמיני חסר ביוד

בלוטת התריס זקוקה ליוד בכמות מספקת כדי שתוכל לייצר את הורמוני בלוטת התריס בכמויות הדרושות. חסר ביוד גורם לבעיות בריאות חמורות. חסר ביוד הוא הגורם השכיח ביותר לנזק מוחי, מחסור חריף ביוד גורם לא רק לפיגור שכלי, אלא גם ‏לפיגור בהתפתחות הגופנית - מה שעלול להתבטא ‏בננסות, וכן להגדלה רבה של בלוטת התריס בצוואר, ‏כעין זפק. מצב זה מכונה זפקת (גוֹיְטֶר). התסמונת הכוללת זפקת, ננסות ופיגור שִׂכלי מכונה ‏‏"הפרעות של חסר ביוד" (‏‎ (IDD‏

הורמוני בלוטת התריס ממלאים תפקיד חשוב בהתפתחות המוח של ילדים והם מווסתים את פעילות חילוף החומרים במוח של מבוגרים. 

חסר ביוד במהלך ההריון, הינקות והילדות, עלול לגרום לנזק בלתי הפיך למוח ולמערכת העצבים המתפתחים ולהפחית את היכולת השכלית של ילדים.

תינוקות, שנולדו עם חסר, עלולים לסבול מצמיחה לקויה, תשישות מרובה, חוסר תיאבון, בטן בולטת, פנים נפוחים ולשון מוגדלת. אם לא מטפלים בכך, המצב מדרדר עד לכדי פיגור שכלי.
אדם שיש לו תת-פעילות של בלוטת התריס, מועד יותר להתפתחות דיכאון ולהפרעה קוגניטיבית. 

פעילות-יתר של בלוטת התריס עלולה לגרום להתפתחות צורות של חרדה ודיכאון.

יוד בכמות גדולה מדי מעכב את הסינתזה של ההורמונים, שבלוטת התריס מפרישה. היוד בכמות גדולה עלול גם לגרום להתנפחות בלוטת התריס, כאב בטן, הקאה, הפרשת יתר של רוק ושלשול דמי.

מחסור ביוד יכול להיגרם לא רק עקב ‏מיעוט יוד במזון ובמי-השתייה, אלא גם כתוצאה ‏מחומרים המקשים על כניסת יוד לתוך בלוטת התריס ‏‏(בלוטת המגן, התירואיד).
מקורות תזונתיים ליוד : 

אצות ים, מלח שולחן המכיל יוד, סרדינים ודגי מים מלוחים אחרים. 

	
	

	קוֹבַּלְט Cobalt
	קוֹבַּלְט הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Co ומספרו האטומי 27. זהו מינרל קורט החשוב לפעילותם של אנזימים מסוימים, ומהווה אחד ממרכיביו של ויטמין B12 , והוא חיוני ליצירת כדוריות הדם האדומות.
תסמיני חסר 

פגיעה בייצור כדוריות הדם האדומות ובמספר אנזימים בגוף.

סכנות במנת יתר 

ייצור מוגבר של כדוריות האדומות, במנת ענק מצטברת עלול לגרום לסרטן הדם .

מקורות תזונתיים מן הצומח- סלק, תות שדה.

מקורות תזונתיים מן החי- כבד, בשר, דגים ויוגורט במיוחד יוגורט עזים.
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	כרום Chromium

	כרום הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Cr ומספרו האטומי 24. זהו מינרל קורט והוא בעל תפקיד מפתח בשליטה על רמות הסוכר בדם. מינרל זה מגביר את רגישותם של קולטני התא לאינסולין (הורמון הנחוץ להחדרת סוכר מהדם אל תוך התא לשם הפקת אנרגיה) ובכך מגביר את המטבוליזם של הגלוקוז בדם. כרום מפחית רמות גבוהות של טריגליצרידים וכולסטרול, משפר ניצול של מולקולות שומן ומפחית כמיהה לסוכרים ולפחמימות. כרום אף מעודד כניסת חומצות אמיניות לתאי השריר ומכן מגביר את בניית מסת השריר.
גורמי מחסור וסימפטומים של כרום :

במחסור שלו ייתכנו רמות גבוהות של סוכר, כולסטרול וטריגליצרידים בדם.

הפרעות במערכת העצבים כגון כאבים או אובדן תחושה.

נזקים מעודף של כרום :

חשיפה למנות גבוהות עלולה לגרום לפצעים בעור, קשיי נשימה ואף סרטן ריאות.

מקורות במזון לכרום

כבד, דגנים מלאים, סיבים תזונתיים מעודדים ספיגה של המינרל ומכילים גם כמות גבוהה שלו. ‏גבינות קשות, בשר, שמרים, מולסה, פטריות וחלמון ביצה.



	
	

	סלניום Selenium
	סלניום הוא מינרל חיוני ביותר לבריאותנו, כמות לא מספקת של סלניום מגדילה את הסיכויים ללקות במחלות כגון סרטן, מחלות לב,דלקות מפרקים והזדקנות מואצת. 
הסלניום הינו רכיב תזונתי חיוני ליצירת סדרת אנזימים נוגדי חימצון, אנזימים נוגדי חימצון אלה קריטיים להגנת הגוף מפני רדיקלים חופשיים, למשל סלניום מהווה חלק מהאזור הפעיל של האנזים נוגד החימצון, גלוטתיון פראוקסידאז וידוע בפעילותו האנטי אוקסידנטית. כמו כן קיים אינזים נוסף המכיל סלניום ומסייע בהפיכת הורמון בלוטת התריס T4 ל – T3. 

הסלניום ידוע גם בתפקידו בחיזוק מערכת החיסון ומשתתף בתהליך האפופטוזיס - מוות תאים מתוכנת, משמש הגנה על הכבד, אחראי לסילוק של רעלים סביבתיים וקרצינוגנים. כמו כן משפר את אספקת החמצן לשריר הלב, משתתף בתהליך יצירת הפרוסטגלנדינים ,חומרים המקנים הגנה מפני מחלות דלקתיות, יתר לחץ דם ועוד.. 

מחסור בסלניום

מחסור בסלניום מעורר תסמונות מגוונות הדומה בהרבה בחינות לתסמונת המחסור בויטמין E, במחקרים נוספים התברר שמחסור בסלניום גורם לניוון הלבלב ובשל כך להפרעות בעיכול השומנים, לאי סדירות של הפרשת מרה הנובעת ממנו ואפילו להפסקה מוחלטת. בתנאים אלה לא נספג הטוקופרול (ויטמין E) שבמזון אלא אם מוסיפים לו מלחי מרה וחומצות שומן, כמו כן כמות הסלניום הדרושה למניעת התנוונות הלבלב תלויה בכמות הטוקופרול בתפריט. 

מכאן שסלניום מגביר את השפעתו המיטיבה של ויטמין E, מחסור כפול הן בסלניום והן של ויטמין E גורם לנזק חימצוני גדול יותר מאשר במקרה של חוסר באחד מנוגדי החימצון האלה. 

עודף בסלניום
עודף סלניום מתבטא בסימני הרעלה של צאן ובקר באדמות העשירות מאוד ביסוד זה – בארה"ב ובקנדה ולא בארץ, בישראל האדמה דלה מאוד במינרל זה. תסמונת ההרעלה החריפה כוללת עיוורון, שיתוק שרירים ומוות בעקבות שיתוק שרירי הנשימה 

כאשר יש חסרים של סלניום אצל בע"ח, הם יבואו לידי ביטוי בשינויים בעצמות ובמפרקים, נשירת שיער, חוסר דם, שינויים בכבד. 

אצל בני אדם לא נתגלו עד כה סימני מחלה שמקורם עודף סלניום במזון או במחסור בו. 

מקורות במזון 

אגוזי ברזיל, דגנים מלאים, דגים, בשר ומוצרי חלב, ירקות – כמות הסלניום בירקות תלויה בתכולת מינרל זה באדמה בה גודלו הירקות. 
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	מוליבדן Molybdenum
המשך
	מוליבדן הוא יסוד כימי שסמלו Mo ומספרו האטומי 42.מוליבדן הוא מינרל קורט חשוב בגוף האדם. 
המוליבדן מהווה חלק מן האנזים קסאנתין אוקסידאז, משתתף בפעילותם של כמה אנזימים, וחשוב למשק החומרים החנקניים שבגוף. מבלעדיו הקסאנתין לא ייהפך לחומצת שתן, ותיגרם הרעלה ופגיעה בכליות. יש הסוברים, שהוא נחוץ אף בהעברת הברזל מן הכבד
סכנות במנת יתר 

מהווה אנטאגוניסט של נחושת, ולפיכך ריבויו מוביל להורדת רמת הנחושת בגוף, לתמס כדוריות הדם האדומות ולאנמיה. ריבויו אף מוביל לתסמונת דמוית פודגרה, שלשולים, ירידה במשקל וחולשה ואצל ילדים אף לפיגור בגדילה

תסמיני חסר 

חומציות בשתן. אך אין כל חשש למחסור, אם ניזונים בתזונה מאוזנת.

מקורות תזונתיים למוליבדן : 

כבד, ירקות בעלי עלים ירוקים, כליות, קטניות, גרעיני חמניות, לבלב, ודגנים מלאים.



	
	

	פלואור
 Fluere

	פלואור הוא יסוד כימי ממשפחת ההלוגנים. סמלו הכימי F ומספרו האטומי הוא 9. פלואור הוא מינרל קורט חשוב בגוף האדם.הפלואוריד מונע עששת, עוצר תהליכי עששת בהתהוות ויש ביכולתו אף לגרום לחיזוק השן, מניעת פירוקה ועיכוב חיידקים יוצרי חומצה (החומצה מתחילה את תהליך הפגיעה בשן ואת העששת).
הפלואוריד תורם לחוזקם של העצמות והשרירים ולעמידותם.

תרכובות פלואור מוספות לעתים קרובות למשחת שיניים, ובחלק ממדינות המערב יש שימוש בפלואוריד להפלרת מי-שתייה, כולל מדינת ישראל.

תסמיני חסר 

חסרון הפלאוריד גורם לריקבון השיניים ולהחלשת התנגדות השן להתקפת חומצה, ואף עלול לגרום לראשיתו של דלדול הסידן מן העצמות.

סכנות במנת יתר 

למעלה מ2- חלקים למיליון- גורמים לנימור זגוגית השיניים בכתמים לבנים או חומים ואז השיניים מתפוררות. למעלה מ- 6 חלקי המיליון- גורמים למחלות עצם, להשתנות העצמות ולשינויים ניווניים ברוב אברי הגוף.

מקורות תזונתיים לפלואור : תה סיני, דגים, ואצות ים. 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


יסודות מיני - קורט - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם

	
	

	יסודות
 מיני קורט ULTRA TRACE ELEMENT

	יסודות מיני קורט דרושים בכמויות מזעריות ביותר. בקבוצה זו נכללים: ואנדיום, ניקל, זהב, סיליקה, ארסן, בדיל, בור.


	
	

	וַנַדִּיּוּם Vanadium
	וַנַדִּיּוּם הוא יסוד כימי שסמלו הכימי V ומספרו האטומי 23.- ונדיום הוא מינרל קורט בעל חשיבות גדולה לחיי האדם.‏
ונאדיום הוא מינרל שהגוף זקוק לו בכמויות זעירות. כמויות זעירות בלבד מן המתכת הזו בגוף משתתפות בין השאר בתהליכי בניית עצם, בהורדת רמות הגלוקוז בדם, בהורדת רמות LDL (הכולסטרול הרע בדם), העלאת רמות הכולסטרול הטוב בדם, בטיפול במחלות כמו סיפיליס (עגבת), וכן למגוון מחלות לב. בנוסף לכך, הוא מעורב ישירות בהחדרת חומצות אמינו לשרירים ובבניית רקמת השריר .

ישנם מחקרים קליניים שמראים כי ונדיום מחקה את פעילות האינסולין בגוף האדם ועל כן הוא מסייע לאנשים שסובלים מהיעדר אינסולין או מירידה ברגישות התאים לאינסולין.
תפקידי ונדיום

1.  מטבוליזם של מלחים בעצמות.‏

2.  איזון רמות נתרן-אשלגן בגוף. מעכב משאבות נתרן בכליות.‏

3. ‏ יכול להוריד גלוקוז בדם. בחסר יכול לגרום לסוכרת מכיוון שיש לו תפקיד בשיפור תנגודת ‏לאינסולין.‏

‏4.  יכול לסייע בהורדת לחץ דם - בגלל משאבות נתרן.‏

‏5.  יכול לסייע במניעת עששת - מלחים בעצמות.‏

6. ישנה השערה שהוא יכול לסייע בטרשת עורקים.‏

‏7. יש לו יכולת לעכב ייצור ‏LDL‏.‏

8. בביולוגיה, אטום ונדיום הכרחי לאנזימים מסוימים. האנזים בחיידקים מסוימים שהופך חנקן אטמוספירי (N2) לתרכובות חנקן מכיל ונדיום. 

חולדות ותרנגולים צריכים ונדיום בכמויות קטנות ומחסור עלול לגרום לקשיים בגדילה ופגמים ברבייה. תרכובות ונדיום מסוימות יכולות להקל על סימפטומים של מחלת הסוכרת בחיות ובני אדם.

חסר בונדיום

בעיות קרדיו ווסקולריות - בגלל האצה של טרשת עורקים. ‏

עודף בונדיום 

במינון גבוה יש לו אינטראקציה עם כרום. ‏ועלול לגרום לשלשולים וכאבי בטן, מניה-דפרסיה (קונטרה אינדיקציה).‏

מקורות במזון לונדיום

ונדיום נמצא במזונות הבאים: ביצים, פלפל שחור, זרעי שמיר, זיתים, שמן זית, תירס, שמן חמניות, תפוחים , כוסמת, ‏חסה, צנונית (מעלה את יכולת הספיגה הטבעית שלו) 

לובסטר (הכמות גדולה ביותר) 

	
	

	ניקל 
nickel
	ניקל הוא יסוד כימי שסמלו הכימי ni ומספרו האטומי 28.
ניקל הוא יסוד חיוני בתזונת האדם בכמויות זעירות, הוא נמצא בחלבונים ואנזימים מסוימים ומשפיע על תפקודם. מחקרים שנעשו על תרנגולים ועכברים הראו שניקל חיוני לתפקוד הכבד.

	
	

	זהב
Gold

	זהב הוא יסוד כימי מתכתי מסדרת מתכות המעבר שסמלו הכימי Au ומספרו האטומי 79.
הזהב, שימש מרפאים כבר בעת העתיקה. הסינים השתמשו בתרופות שונות המכילות זהב כדי לטפל באבעבועות שחורות, חצבת וגרדת,. הרפואה המערבית, לעומת זאת, נוהגת בסקפטיות האופיינית לה, והשימוש בזהב כדי לטפל בחוליים הוא מועט. 
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	צוֹרָן
 (סיליקון) Silicon
	צוֹרָן  - סיליקון, הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Si ומספרו אטומי 14.
הסיליקון חיוני ליצירת קולגן לעצמות ורקמת חיבור, נחוץ לבריאות הצפורניים, עור, שיער. נחוץ לגמישות כלי דם ולכן יש לו חשיבות רבה במחלות קרדיווסקולריות. 

מסייע להוריד רמות אלומיניום בגוף וכך מונע אלצהיימר ואוסטאופרוזיס. מעודד מערכת חיסון, מעכב הזדקנות הרקמות

מזונות המכילים סיליקון

אלפלפא, סלק, אורז חום, פלפלים, עלים ירוקים, סויה, דגנים מלאים. 

	
	

	זרניך 
(ארסן)

Arsenic

	ארסן הוא יסוד מתכתי, עם הסימון הכימי As וסימון אטומי 33. 
ארסן מצוי במינרלים רבים, בדרך כלל ביחד עם גופרית ועם מתכות וכן הוא מצוי כקריסטלים של היסוד בצורתו הטהורה. 
הארסן מצוי כיסוד, וכן בתרכובות אורגאניות ואי-אורגאניות שונות. הארסן מצוי בכמויות מזעריות ברקמות חיות, באטמוספרה, במים ובסלעים. 

תרכובות ארסן אורגני משמשות גם כחומר הדברה בחקלאות, בחומרים קוטלי חרקים, קוטלי עשבים, וקוטלי פטריות.

תרכובות ארסן אורגניות עמידות מאוד ועלולות להצטבר ברקמות החיות.

בריכוזים גבוהים יותר הארסן הוא רעל חזק וקטלני. ארסן הוא אחת המתכות הכבדות המסוכנות ביותר, והוא ידוע כחומר רעיל מאד לבעלי חיים, כולל בני אדם (אם כי יש סוג של חיידקים המסוגלים להשתמש בו). 

זיהום מי תהום בארסן היא בעיה שמשפיעה על בריאותם של מיליוני בני אדם ברחבי העולם. 

ארסן הוא גורם מסרטן וודאי בבני אדם. בליעה וחשיפה נשימתית לארסן עלולה לגרום לסרטן העור, סרטן הריאות, לסרטן שלפוחית השתן, לסרטן הכבד ולסרטן הכליות. 

צריכת כמות גדולה של ארסן עלולה לגרום למוות כתוצאה מהרעלה. צריכת כמות נמוכה של ארסן עלולה לגרום לכאבים במערכת העיכול, בחילות, הקאות, ירידה בייצור כדוריות דם לבנות ואדומות ולפגיעה בכלי דם. 

בליעה, או חשיפה נשימתית לארסן עלולה לפגוע בצבע העור, ולגרום לנפיחות ואדמומיות העור. 

ארסן הוא חומר טטרוגני - חשיפה נשימתית, או בליעה של ארסן אצל נשים בהריון עלולה לגרום למחלות, מומים, לידה במשקל נמוך ומות העובר. 



	
	

	בדיל Stannum
	בדיל הוא יסוד כימי שסמלו הכימי Sn ומספרו האטומי 50.
כמויות בדיל זעירות שנמצאות במזון משומר אינן מזיקות לאדם, אך ישנן תרכובות בדיל אורגניות רעילות שמצריכות טיפול מיוחד.

	
	

	בורון 
Boron

	בור או בורון הוא יסוד כימי שסמלו הכימי B ומספרו האטומי 5.
בורון הוא מינרל קורט הנספג במהירות בדרכי העיכול ומהם לכל הגוף. בעקרון מאוחסן בעיקר בעצמות, בבלוטת התריס, בטחול ומופרש בעיקר בשתן.

בורון חיוני להפיכת ויטמין D לצורתו הפעילה החשובה לבניית העצם.

סימני
לבורון השפעה על חילוף החומרים של הסידן, נחושת, מגנזיום, זרחן, אשלגן ויטמין D. 

הבורון מונע אובדן סידן ומגנזיום אצל נשים בגיל המעבר ומעלה את רמת האסטרוגן בנשים אלה. משמעות תכונה זו העלאת צפיפות העצם המותנית ברמת האסטרוגן. 

רעילות 

רמות גבוהות מ- 500 מ"ג ליום יכולים לגרום דלקת עור דרמטיטיס, שלשול, הפרעות בעיכול, בחילות, הקאות. 

מקורות במזון: 

ירקות ירוקים עליים, אגוזים, זרעים, פרות, יין, חומץ. 

	
	

	
	


אנזימים

	
	

	אנזימים?
	אנזימים פרושם "תססים" בעברית ואלו הם אבני יסוד בבניין החיים.

אנזימים הם קבוצה ייחודית של חלבונים שמגבירים את הקצב של תגובות כימיות שונות המתרחשות בתאים חיים, ועל כן הם נקראים זרזים ביולוגיים. 
אנזימים מעורבים בכל תהליכי חילוף החומרים. - בתהליכי עיכול מזון, למשל, האנזימים מזרזים פירוק מולקולות גדולות (כגון חלבונים, פחמימות ושומנים) למולקולות קטנות יותר. 
בתהליכים השונים המתרחשים בתאים, אנזימים מזרזים יצירה של מאקרו - מולקולות (כגון חלבונים, דנ"א וחומצות שומן) מאבני בניין קטנות יותר. 
ללא אנזימים רבות מן התגובות המתרחשות בתאים לא היו מתנהלות בקצב מהיר דיו. 
תהליכי החיים מזורזים על ידי מספר רב של אנזימים שונים הפועלים בתיאום, ולכן חסר באנזים יחיד עלול לפגוע בפעילות התקינה של הגוף. 
מחלות תורשתיות רבות, כגון ציסטיק פיברוזיס, נובעות מחסר באנזים.
המולקולה שעליה פועל האנזים נקראת מצע (או סובסטראט) ,כל אנזים פועל על מצע ייחודי לו בתגובה ייחודית. 
האנזים יכול לפעול על המצע בצורות שונות: חיתוך מולקולה, חיבור של מספר מולקולות או שינוי  של מולקולת המצע. 
האנזים עצמו משתחרר בסיום התגובה בלי שחל בו שינוי, ולכן הוא מסוגל לזרז תגובה מסוימת מספר רב של פעמים.

	
	

	גורמים המשפיעים על פעילות אנזימים

	גורמים שונים משפיעים על קצב התגובה של אנזימים, בהם טמפרטורה, pH, ריכוז האנזים, ריכוז המצע – (סוּבְּסְטְרָט), ונוכחות של חומרים שונים המגבירים או מעכבים את פעילות האנזים.
טמפרטורה
לכל אנזים יש טמפרטורה מיטבית (אופטימלית) לפעילותו. זו הטמפרטורה שבה האנזים פועל בקצב מקסימלי עד לטמפרטורה המיטבית: ככל שעולה הטמפרטורה, יש יותר התנגשויות אנזים-*סובסטרט ולכן גם קצב התגובה האנזימטית עולה. 
מעל לטמפרטורה זו: האנזים עובר דנטורציה (= הרס המבנה המרחבי של החלבון), וכך ההתאמה בין האתר הפעיל לסובסטרט נפגעת, האנזים מאבד את פעילותו וקצב התגובה יורד.
לאנזימים שונים יש טמפרטורה מיטבית (אופטימלית) שונה. לדוגמה, האנזימים בתאי יונקים פעילים בטמפרטורה הקרובה ל-C37° (טמפרטורה ממוצעת בגוף יונק). לעומת זאת, יש חיידקים שחיים במעיינות תת-קרקעיים חמים מאוד, ולהם אנזימים הפעילים בטמפרטורות גבוהות הרבה יותר מהאנזימים שבגופם של יונקים

(*סוּבְּסְטְרָט (או מַצָּע) של אנזים, הוא הכינוי למולקולה עליה פועל האנזים, ומזרז תגובות הקשורות בה. מולקולת הסובסטרט נקשרת אל האתר הפעיל של האנזים, עוברת שינוי, משתחררת ומפנה את מקומה למולקולה הבאה. לאנזים אחד יכולים להיות כמה סובסטרט שונים. אלו נקשרים לאתרים פעילים על פני האנזים, ובדרך כלל מגיבים ביניהם כדי לקבל את התוצר הסופי. דוגמה לסובסטרט הוא עמילן, שהוא הסובסטרט של האנזים עמילאז).
pH ( חומציות )
עוד גורם המשפיע על קצב הפעילות האנזימטית הוא *רמת החומציות (pH) של התמיסה שבה התגובה מתרחשת.( *רמת חומציות היא ריכוז יוני המימן (H+) בתמיסה כלשהי.- סולם ה- pHהוא מדד לרמת החומציות:- תמיסה חומצית היא בעלת pH נמוך - תמיסה בסיסית היא בעלת pH גבוה- תמיסה ניטרלית היא בעלת pH=7 )
האנזימים רגישים מאוד לרמת ה-pH, ולכל אנזים יש pH מיטבי לפעולתו. ב- pHהמיטבי יש התאמה מושלמת בין המבנה המרחבי של האתר הפעיל לבין הסובסטרט.
ככל שה-pH בסביבה מתרחק מה- pHהמיטבי לאותו אנזים (לכיוון החומצי או הבסיסי), חל שינוי במבנה המרחבי של האנזים ומידת ההתאמה שלו לסובסטרט פוחתת, ולכן קצב התגובה האנזימטית יורד.
בערכי pH קיצוניים, האנזים עובר דנטורציה ומאבד את פעילותו לחלוטין.
מאחר ששינויים קטנים ברמת ה-pH עלולים לגרום לשינוי במבנה המרחבי של אנזימים ועל כן לפגוע בפעילותם, קיימת בתא מערכת חומרים הנקראת בופר שתפקידה לשמור על pH יחסית קבוע יחסית. - מערכות הבופר בתאים חשובות ביותר לשמירה על ההומיאוסטזיס.



אנזימים 

	
	

	גורמים המשפיעים על פעילות אנזימים
	ריכוז האנזים
ככל שריכוז האנזים גבוה יותר, יש יותר מולקולות אנזים היכולות לקשור סובסטרט ולזרז את הפיכתו לתוצר. לכן, ככל שריכוז האנזים עולה, גם קצב התגובה האנזימטית עולה.
ואולם, מרמת ריכוז כלשהי של אנזים לא יהיו מספיק מולקולות סובסטרט כדי להיקשר לכל מולקולות האנזים, ולכן העלאת ריכוז האנזים לא תשפיע על קצב התגובה.
עד לרמת ריכוז זו, האנזים הוא גורם מגביל, ומנקודה זו ואילך הסובסטרט הוא הגורם המגביל.
ריכוז הסובסטרט – המצע 
מאחר שבתגובה האנזימטית סובסטרט הופך לתוצר, ריכוז הסובסטרט משפיע על קצב התגובה האנזימטית.
ככל שריכוז הסובסטרט גבוה יותר, יש יותר התנגשויות אנזים-סובסטרט, ולכן נוצרים יותר תוצרים ביחידת זמן, כלומר, קצב התגובה האנזימטית עולה!
ככל שריכוז הסובסטרט עולה, קצב התגובה יעלה. ואולם, מרמת ריכוז כלשהי של סובסטרט, כל מולקולות האנזים "תפוסות" על ידי סובסטרט, והעלאת ריכוז הסובסטרט מעל רמה זו לא תשפיע על קצב התגובה.
עד לרמת ריכוז זו הסובסטרט הוא גורם מגביל, ומנקודה זו ואילך האנזים הוא הגורם המגביל.



	
	

	אנזימים בתעשייה
	אנזימים מיוצרים ופועלים בטבע ביצורים חיים כגון: יצורים חד-תאיים, חיידקים, צמחים, ויצורים עילאיים. אפשר להשתמש באנזימים גם ליישומים תעשייתיים ורפואיים חשובים. 

תהליכים כגון התססת יין, התפחת בצק ללחם, הקרשת גבינה ובישול בירה מבוססים על פעילות הזירוז של אנזימים. הבנה זו איפשרה להרחיב את השימוש באנזימים. הן בתהליכים תעשייתיים שונים, והן בתחום הרפואה: בתעשיית ייצור התרופות, למחקר ולמטרות אבחון (דיאגנוסטיקה). אנזימים שונים משמשים בתחומים תעשייתיים רבים ומגוונים. השימוש באנזימים מאפשר לייעל תהליכים שונים, ובמקרים רבים גם מאפשר להפוך אותם לידידותיים יותר לסביבה.

הסוגים העיקריים של אנזימים המשמשים בתעשייה הם:

פרוטאזות: אנזימים המפרקים חלבון לחומצות אמיניות שונות. חסר באנזימים אלה גורם לחדירת מולקולות חלבון מורכבות לדם, הנתפסות על-ידי מערכת החיסון כגופים זרים ומעוררות ייצור נוגדנים. 
פרוטאזות אחראיות גם על ניקוי המעיים מטפילים, מתולעים ומחיידקים פתוגניים 
ליפאזות : אחראיות לפירוק שומן בשיתוף עם מיץ המרה. חסר בליפאזות גורם לעיכול לקוי של שומנים וויטמינים מסיסים בשמן.
*קרבו הידראזות : רב-סוכרים שונים – 

עמילאזות: אנזימים המפרקים עמילן לסוכר פשוט. 
כל אחת מקבוצות האנזימים האלה כוללת מגוון רחב של אנזימים הפועלים על מולקולות שונות, או על קשרים שונים באותה המולקולה.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


התזונה ותקופות הגדילה השונות
	
	

	תזונת ילדים מינקות להתבגרות

	לתזונה נכונה של ילדים יש חשיבות עליונה לגדילה והתפתחות תקינה מבחינה גופנית, שכלית ורגשית. תזונה נכונה בילדות תמנע למחלות כרוניות בבגרות.
אימוץ הרגלי תזונה טובים החל משנות החיים הראשונות והן לטווח הארוך חשוב למיצוי פוטנציאל הגדילה של הילד ולהתפתחותו התקינה. הרגלי תזונה טובים חשובים להשגת בריאות מיטבית. מחקרים מראים קשר ישיר בין תזונה בריאה לבין מניעת התפתחות מחלות כרוניות בעתיד, כגון: השמנה, הפרעות אכילה, מחלות לב וכלי דם, סוכרת וסרטן. 

	
	

	התזונה ותקופות הגדילה השונות

	תהליך הגדילה מתחלק לארבע תקופות עיקריות: התקופה העוברית, תקופת הינקות, תקופת הילדות ותקופת גיל ההתבגרות. - לכל אחת מהתקופות מאפיינים משלה המושפעים באופן אחר ממרכיבי התזונה בכל הקשור למימוש פוטנציאל הגדילה. 

הגורמים המשפיעים על הגדילה הם שונים, החל מחוסר בהורמון גדילה, דרך גנטיקה, בחשיפה למחלות ולתרופות שונות וכן לגורמים סביבתיים ורגשיים. 

לתזונה תפקיד משפיע על הגדילה וההתפתחות המינית, אך השפעתה ניכרת בעיקר אצל ילדים הסובלים מחסרים תזונתיים ו/או הנמצאים בתת-משקל. תזונה לקויה עלולה לגרום לחסרים תזונתיים ולעיכוב הגדילה וההתפתחות. כדי שהתזונה תהיה מאוזנת, עליה לכלול את כל אבות המזון, הוויטמינים והמינרלים החיוניים. 

	
	

	רכיבי התזונה החשובים לגדילה ולהתפתחות תקינה בתקופה העוברית

	התקופה העוברית- בחיים התוך-רחמיים, מקבל העובר את כל חומרי המזון והאנרגיה מהאם דרך השליה. תזונה מאוזנת של האם בהריון המכילה כמויות מספיקות של כל אבות המזון, את הוויטמינים והמינרלים הנדרשים, חשובה להשגת משקל תקין של העובר. 
כל מחלה או חסר תזונתי משמעותי אצל האם יפגעו בגדילה התוך רחמית של העובר והילוד הנולד יכול להיות קטן לגיל הריון. הכוונה לעובר הנמצא מתחת לאחוזון העשירי לגיל ההריון שלו, מבחינת משקל, אורך גוף, או היקף ראש. 

תזונת האישה ההרה צריכה להיות מגוונת ולכלול מזונות מחמש קבוצות המזון: דגנים מלאים וקטניות, ירקות, פירות, מזונות עשירים בחלבון ומזונות העשירים בשומן.

יש להקפיד על אכילה של ארוחות מסודרות: 3 ארוחות עיקריות ו 2-3 ארוחות ביניים. 

התאמת כמויות המזון צריכה להיות מותאמת לצרכים האישיים של כל אישה ובהתייחס לגיל, משקלה ומצבה הבריאותי, גובהה, BMI (מדד למסת הגוף, יחס בין משקל לגובה) ובפעילותה הגופנית. 

כניסה להריון במשקל תקין ועלייה במשקל בטווח הרצוי בתקופת ההריון חשובה, ומאפשרת תוצאות הריון רצויות. 

ישנם רכיבים תזונתיים ייחודיים החיוניים בתקופת ההריון, ובתקופה מסויימת בהריון יכולה להיות חשיבות לרכיב מזון מסויים,למשל, צריכה של מזונות עשירים בברזל חשובה במיוחד החל מתקופת השליש השני להריון, אספקה מוגברת של ברזל חיונית כדי לספק את צרכי העובר הגדל ולמילוי מאגרי הברזל שלו. 

צריכה מספקת של אנרגיה, תזונה נכונה ומגוונת המכילה את כל קבוצות המזון. וויטמינים ומינרלים חיוניים כגון ברזל, סידן, חומצה פולית וכמו כן צריכה של תוספי תזונה מומלצים בהריון. מניעת חסר תזונתי משמעותי אצל האישה ההרה, תאפשר גדילה והתפתחות תקינה של העובר ולמשקל ילוד תקין. 

	
	

	רכיבי התזונה החשובים לגדילה ולהתפתחות תקינה בתקופה הינקות והילדות
	תקופת הינקות והילדות מאופיינת בתהליכי גדילה והתפתחות הדורשים התייחסות תזונתית מיוחדת. ישנה חשיבות רבה בייחוד בחודשים הראשונים של היילוד לתזונה נכונה ומספקת על מנת למנוע חסרים תזונתיים העלולים לגרום לפגיעה בגדילה ולשגשוג היילוד. 
הנקה מומלצת כמזון בלעדי עד גיל חצי שנה והיא מספקת את צרכי התינוק.

מגיל חצי שנה ואילך יש להכניס בהדרגה מזונות מוצקים ובהתאם למוכנות התינוק מבחינה מוטורית ותחושתית לשינוי מרקם המזון, תוך המשך מתן הנקה או תמ"ל (תרכובת מזון לתינוקות). 

החל מגיל 6 חודשים צרכי האנרגיה ורכיבי התזונה של התינוק גדלים ולכן מומלץ להתחיל לשלב מזונות משלימים תוך מתן דגש על מזונות העשירים בברזל על מנת למנוע אנמיה ,כגון: בשר בקר, הודו ועוף, דגים, קטניות, דייסות לתינוקות מועשרות בברזל. 

	
	


התזונה ותקופות הגדילה השונות
	
	

	רכיבי התזונה החשובים לגדילה ולהתפתחות תקינה בתקופה הינקות והילדות

המשך))
	בהמשך, יש לחשוף למוצרי חלב (בגיל 9 חודשים) וחלב ניגר רק החל מגיל שנה וזאת כדי למנוע אנמיה. 
על פי המלצות לתזונה נבונה של פירמידת המזון הישראלית רצוי להתחיל לשלב מזונות מתפריט המשפחה עד גיל שנה ויש להגיע לצריכה מגוונת של כל קבוצות המזון.

לקראת סוף השנה הראשונה לחיי התינוק רצוי להגביר בהדרגה את המעבר למאכלים מוצקים יותר ומתן של מזונות מתפריט המשפחה. 

עד גיל שנתיים לא מומלצת הגבלה של שומן וכולסטרול בתפריט התינוק זאת כדי לא לפגוע בגדילה והתפתחות עקב הפחתה בצריכת האנרגיה וחומצות השומן החיוניות.

מלבד חשיפה נכונה למזונות ישנה חשיבות לחשוף לחוויות של טעמים, מרקמים וריחות שיתרמו להתפתחות הילד. חשוב לפיתוח קשרי האכלה טובים בין ההורים והמטפלים בילד, כדי לאמץ הרגלי תזונה טובים, למנוע הפרעות אכילה בגיל הרך ותת תזונה.

בגיל שנתיים הילד מתחיל לאכול בהתאם לתפריט המשפחתי ורצוי שהילד יאכל וייחשף למגוון רחב של מזונות מכל קבוצות המזון (קבוצת הדגנים והקטניות, ירקות ופירות, חלב ומוצריו, בשר, דגים ומקבוצת השומנים) ושתזונתו תכיל 3 ארוחות עיקריות  ו-2 ארוחות ביניים.

חלבון: 

ישנה חשיבות לצרוך מזונות העשירים בחלבון (כגון: מוצרי חלב, בשר, ביצים ודגים) החשובים לגדילה והתפתחות ובניית תאים כמו תאי שריר והעצמות. 

הברזל: 

מומלץ לצרוך מזונות העשירים בברזל (כגון: בשר בקר, הודו, עוף, דגים, ומזונות מן הצומח כגון: קטניות, טחינה, ואגוזים למיניהם). הברזל הוא מינרל החיוני לייצור ההמוגלובין המרכיב את כדורית הדם האדומה, להתפתחות של מערכת החיסון, התפתחות קוגניטיבית ולגדילה. חוסר בברזל אצל ילדים ותינוקות, גורם להופעת אנמיה, לפגיעה בגדילה, ולהתפתחות פסיכומוטורית לקוייה. 

סידן :

צריכת מזונות עשירים בסידן והקפדה על כמות סידן מומלצת, תביא להתפתחות תקינה וחיזוק העצמות והשיניים ועלולה למנוע אוסטפורוזיס בגיל מבוגר. 

המקור לסידן הוא בעיקר מחלב ומוצריו, אך מצוי גם במזונות מן הצומח כמו טחינה, שקדים, כרוב, ברוקולי, תאנים מיובשות. ההמלצה לצריכה משתנה ומותאמת לצרכי הגדילה וההתפתחות בכל גיל
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	תקופת
גיל ההתבגרות
	תקופת "גיל ההתבגרות" מוגדרת כתקופה המקשרת בין ילדות לבגרות. תחילתה בין גילאי 10-12 אצל בנות, ובין 13-14 אצל בנים, עם התחלת ההתפתחות הגופנית - מינית, וסיומה בחברה הישראלית נקבע לגיל 18 שנים, עם הגיוס לצה"ל (בארצות-הברית מוגדר גיל התבגרות עד גיל 21-24 שנים). 
את תקופת ההתבגרות מאפיינים שינויים בכמה תחומים: גופניים, רגשיים ומשפחתיים-חברתיים. 

(בני נוער בגיל ההתבגרות אינם קבוצה אחידה והומוגנית. יש חוסר אחידות בין שלבי ההתפתחות הגופנית, הרגשית והחברתית. שלבים אלו עובר כל מתבגר בדרכו האישית והייחודית).
השינויים הגופניים הכרוכים בכניסה לגיל ההתבגרות

השינויים הגופניים הכרוכים בכניסה לגיל ההתבגרות מופיעים בנערות סביב גיל 10-12 שנים, ואצל הנערים בגיל 13 שנים. 

בתקופה קצרה זו מתרחשים גדילה לגובה, עלייה במשקל ושינויים במבנה הגוף. 

בגיל ההתבגרות מושגים 25% מהגובה הסופי ו- 40% מהמשקל הסופי. במקביל, יש שינוי הדרגתי בצורת הגוף: התרחבות באזור הירכיים (נשים), עור שומני, פצעי בגרות, העמקת הקול הגברי (גברים) וכדומה. 

המאורע הבולט המציין התבגרות בקרב הנערות הוא קבלת המחזור החודשי, שמופיע כשנתיים לאחר תחילת הצמיחה המהירה לגובה. 

את תחילת השינויים הפיזיולוגיים וקצב הופעתם קובעים גורמים שונים ובהם: רקע משפחתי-גנטי, תזונה ומצב הבריאות הכללי של הנער או הנערה. 

כיום, הגיל הממוצע בעולם המערבי לקבלת מחזור הוא 12.5 שנים. גיל קבלת המחזור הראשון הולך ופוחת במאה הנוכחית. מחזורים סדירים, כלומר מדי חודש, יופיעו רק כעבור שנה עד שנתיים מהווסת הראשונה. 

במקרים בהם ההתבגרות המינית מתעכבת, ולא מופיעים סימני מין (ניצני שד, שיעור) בבנות בגיל 13-14, ובבנים בגיל 14 שנים, יש מקום לפנות לרופא המטפל. 

השינויים הפסיכולוגיים הכרוכים בכניסה לגיל ההתבגרות
את תחילת ההתבגרות מאפיין המעבר מתלות בהורים לעצמאות וזהות עצמית. המתבגר מגלה פחות עניין בפעילויות ההורים, מתרחק מהם בהדרגה ומקדיש את רוב זמנו לפעילות עם בני גילו, ובהמשך משתלב בחברה השוויונית. 

ההבשלה הפסיכולוגית של המתבגר כרוכה בתופעות של מרידה בסמכות ההורים, ועל כן לא נדירה יצירת מתחים בינו לבין הוריו. מצבי הרוח המשתנים והבלתי צפויים תורמים גם הם למתחים אלו. 

השינויים הגופניים המהירים גורמים להתעסקות- יתר של המתבגר בדימוי הגוף שלו ובהופעתו החיצונית. 

ההתעסקות בדימוי הגוף בצד המסרים בתקשורת גורמים לאידיאל רזון בלתי מושג, בעיקר אצל בנות. בגילים אלו קיימת הסכנה להתפתחות הפרעות אכילה (אנורקסיה, בולימיה).

כך אפשר למצוא את הנער או הנערה מבלים זמן רב מול המראה בחדרם בעת החלפת בגדים או שקידה על תסרוקתם, כשהתוצאה הסופית אינה משביעה, בדרך כלל, את רצונם. 

סביב הגילים 15-17 מתפתחת החשיבה האבסטרקטית, ואז נמצא את הלהט, השמור רק לבני הנעורים, בטיעונים אידיאליסטיים וסלידה מפשרנות וצביעות. 

בתקופה זו יש עיסוק עודף בספורט, שינוי בהרגלי התזונה (בנים אוכלים הרבה פחמימות) וכן שינויים בהרגלי השינה. עייפות, שנת צהרים ושינה מאוחרת בערב הן התנהגויות מוכרות בגיל זה. רוב המתבגרים מגלים סימני עייפות וישנים הרבה. קשה להם לקום בבוקר, והמריבות בשל ההליכה לישון ב"שעה סבירה" נפוצות. 

לקראת סיום תקופת ההתבגרות, יורדת חשיבותם של ערכי הקבוצה, המתבגר נעשה נינוח בנוגע לערכיו וזהותו שלו, והוא מתחיל להקדיש זמן לבילוי עם אדם אחד-בן המין השני. 

מגיל 17 ואילך מתחיל תכנון התוכניות לעתיד, מתפתחת היכולת לדחיית סיפוקים ולפשרנות. בתקופה זו המתבגר אף מקבל מחדש את עצות ההורים וערכיהם, לאחר שגיבש לעצמו זהות עצמאית.
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	גורמי סיכון בגיל ההתבגרות
	סגנון האכילה של בני נוער מושפע מאוד מהיבטים תרבותיים, חברתיים וכלכליים.
בני נוער מושפעים מאוד מהמדיה ומדעות קדומות, ועסוקים בשאלות של דימוי גוף וזהות עצמית.

עלייה בהופעה של הפרעות אכילה, חלה בעיקר אצל בנות. בעיות משקל מתחילות לרוב בגיל ההתבגרות. בשל  חשיפה לאלכוהול, עישון וסמים.

	
	

	שינויים במשקל ובהרכב הגוף
בתהליך ההתבגרות


	עיתוי תהליך ההתבגרות קשור במשקל הגוף והרכבו. - יש צורך במשקל גוף או מסת שומן מינימאלית על מנת שתהליך ההתבגרות יתרחש. במקביל יש עליה במסת העצם ומסת הגוף ללא שומן . - תהליך הגדילה המואצת תלוי בנוכחות ותפקוד תקין של הורמון גדילה. - עם תהליך הגדילה, גם הרכב הגוף משתנה. 

בתקופת הילדות, היחס בין רקמת השומן לרקמת השריר דומה בבנים ובבנות.- 15-19% שומן.

בתקופת ההתבגרות היחס משתנה. הבנים מקבלים יותר מסת שריר מאשר שומן. בנות מקבלות יותר מסת שומן, בבנות הביטוי לצבירת רקמת שומן הוא בהתרחבות באזור אגן הירכיים והתפתחות השדיים. צבירת מסת השריר בבנים מתבטאת לדוגמא בהתרחבות חגורת הכתפיים.

יש צורך בכמות מסוימת של רקמת שומן (לפחות 22% ) כדי להבטיח הופעת מחזור.

רזון או השמנה קיצוניים עלולים לגרום להפסקת מחזור ואף לגרום לבעיות פוריות בטווח הארוך. 

	
	

	מימוש פוטנציאל הגדילה


	פוטנציאל הגדילה של האדם (לאיזה גודל, גובה, משקל יגיע בסיום הגדילה) נקבע ע"י המטען התורשתי שלו (גנטיקה). - בעת הגדילה גדלים לגובה, המשקל עולה, הגוף הידיים והרגליים מתארכים ומתמלאים. נוספים תאי שרירים ותאי עצמות, הכמות הכללית של תאי הדם גדלה, תאי העור מתרבים ומכסים את הגוף הגדל. 

אם לא מספקים לגוף את הצרכים הדרושים יואט תהליך הגדילה או ייעצר לפני שימומש הפוטנציאל המלא.

מחקרים מצאו, שמצב תזונתי לקוי בגיל ההתבגרות, עקב דיאטות הרזיה או אי התאמת התזונה לפעילות גופנית אינטנסיבית, מאט את קצב הצמיחה.

אכילה, המבוססת על חטיפים ומזון מהיר, העשירים בשומן וסוכר ודלים בויטמינים ומינרלים, עשויה לפגוע בהתפתחות בגיל ההתבגרות. 
אצל בנים עליה במשקל וצמיחה לגובה מתרחשים בו זמנית.לעומת זאת, אצל בנות, עליה במשקל מתרחשת 6-9 חודשים לפני השינוי בקצב הגדילה.

תקופת ה"גדילה המואצת" נחשבת כתקופה רגישה מבחינה תזונתית עקב שלוש סיבות עיקריות:

* צרכים תזונתיים גבוהים ומיוחדים עקב גדילה מואצת והתפתחות.

* שינויים בהרגלי האכילה של מתבגרים אשר משפיעים על הצרכים התזונתיים.

* מתבגרים עם צרכים תזונתיים ספציפיים כגון: ספורטאים, חולים כרוניים, ובעלי הפרעות אכילה. 

	
	

	בניית עצם בגיל ההתבגרות
	בזמן תהליך ההתבגרות נבנות עצמות הגוף בקצב מהיר, העולה על קצב הפירוק שלהן. קצב צבירת הסידן גדל פי 4 עד 6 לעומת הקצב הקודם והגוף משלים כ60% מתהליך הגדילה.
אצל בני 17 מגיעה מסת העצם בגוף ליותר  מ - 90% מגודלה בגוף הבוגר. בשנים הבאות יפחת קצב הגידול, כשלשיא מסת העצם מגיעים בגיל 25-35.

לאחר ההגעה לשיא צפיפות העצם, קצב פירוק  העצם יעלה על קצב הבניה.

כדי לתמוך ככל האפשר בגדילה וצבירת מסת העצם, יש להקפיד, בילדות ובגיל ההתבגרות, על תזונה נכונה, צריכת סידן ברמה מספקת ופעילות גופנית. 

	
	

	הרגלי אכילה 
בגיל ההתבגרות
	* תזונה נכונה היא תזונה מאוזנת ומגוונת, המספקת את הרמה הנדרשת של כל המרכיבים התזונתיים: מים, פחמימות, חלבונים, שומנים, ויטמינים ומינרלים
* הגורמים עיקריים לשינויים בהרגלי אכילה -  תפיסה עצמית , התפתחות נפשית ודימוי גוף

בתקופת ההתבגרות מתהווים שינויים אישיותיים על רקע של שינויים במבנה הנפשי אצל מתבגרים. שינויים אלה מלווים ברגישות יתר, מרדנות בהורים, בחברה ובמוסכמות.

מצבים אלו מוצאים את ביטויים גם ע"י שינויים לרעה בהרגלי האכילה.

ארוחות לא מסודרות , דילוג על ארוחות , אי אכילת ארוחת בוקר, אכילת מזון מהיר, תזונה לא מגוונת, תפריט עני בפירות וירקות
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	הרגלי
אכילה

בגיל ההתבגרות
(המשך)
	כללי אכילה נכונים בגיל ההתבגרות
אכילת 5-6 ארוחות ביום. - לא לדלג על ארוחות. - להמעיט ב"ג'אנק פוד". - לשלב פירות וירקות בכל ארוחה ובין הארוחות.- לצרוך 5-6 מנות חלב (או תחליף) ביום. - לאכול מנה בשרית/תחליף בשר פעם ביום.- לא להתפתות לדיאטות קסם.

עיצוב הרגלי אכילה נכונים

תמיכה ביתית - להעדיף ארוחות משפחתיות משותפות סביב השולחן, לאכול לאט, ללעוס היטב. לאכול ארוחות קטנות לעיתים קרובות. לא לדלג על ארוחות, לא לנשנש בין הארוחות. להימנע מאכילת יתר, ומצפייה בטלוויזיה או קריאה בזמן הארוחה .

עידוד אכילת ירקות, מכל הסוגים, ופירות כחטיף מועדף , רצוי לאכול את הפירות והירקות בקליפתם, עד כמה שאפשר. חשוב להוסיף מעט שמן (רצוי זית או קנולה) לסלט ולבישול.

מומלץ לאכול ביצה אחת ביום , כמקור מצוין לחלבון, וויטמין B - 12 ,

לאכול פחמימות מורכבות: לחם, פסטה, אורז, תפוח אדמה, קטניות. ולהעדיף מוצרים מקמח מלא. - חשוב לאכול מנת בשר 1 ליום, לפחות 5 פעמים בשבוע.

מוצרי חלב – כ- 3 מנות ביום.( 1 מנה = 1 כוס חלב, גביע יוגורט, חצי קופסא גבינה לבנה 5%) . 

שתייה – לפחות 8 כוסות מים ביום.- להגביל שתייה של משקאות ממותקים. ואכילת ממתקים כמו: סוכריות, עוגות, עוגיות, שוקולד, ביסלי, במבה וכדומה.

* מיעוט השימוש במזונות מעובדים, מזון מהיר וחטיפים .

דוגמאות קיצוניות לתזונה לא מאוזנת הן השמנת יתר והפרעות אכילה

הגורמים המשפיעים על העדפות המזון

העדפות אישיות - הרגלי האכילה של המשפחה - הרגלי האכילה של החברים - פרסומות - אמצעי תקשורת

	
	

	הדרישות התזונתיות בגיל ההתבגרות

	הדרישות התזונתיות בגיל ההתבגרות גדלות על מנת לספק את הצרכים הפיזיולוגיים הדרושים לגדילה ולהתפתחות המואצת
מכלול השינויים (גופנים, חברתיים ונפשיים) שחווים המתבגרים יוצרים צרכים תזונתיים מיוחדים. הצרכים באנרגיה וברכיבי תזונה גבוהים בתקופת ההתבגרות בהשוואה לכל תקופה אחרת ברצף החיים.

הגדילה המואצת יוצרת עלייה בדרישה לאנרגיה (קלוריות) ולרכיבי תזונה (פחמימות, חלבונים, שומנים, ויטמינים, מינרלים ומים).

 אספקת אנרגיה בכמות מספקת תעשה על ידי צריכה של מגוון מזונות (מכל קבוצות המזון) והקפדה על ארוחות מסודרות המפוזרות לאורך היום. 

צריכת אנרגיה בלתי מספקת (המתבטאת בכמות מזון קטנה מהנדרש) או חוסר ברכיבי תזונה ספציפיים (למשל: ברזל, סידן, אבץ) עלולה להוביל להתרוקנות של מאגרי האנרגיה בגוף, לדלדול שרירים, להפרעה בבניית רקמת העצם, להאטה בהתפתחות המינית ואף לדחייתה. 

מנגד, תזונה עתירת קלוריות בכלל ושומן בפרט נמצאה כקשורה למחלות בבגרות כמו סוכרת, מחלות לב וכלי דם, השמנה ובעיות אורתופדיות (לרוב על רקע כובד משקל). 

הדרישה לחלבון עולה אף היא, היות שקיימת עליה בכמות הרקמות השונות בגוף, ובעיקר בכמות רקמת השריר וכן שינויים הורמונאליים המתרחשים בתקופת ההתבגרות. 
בדרך כלל, המתבגרים, לא מגיעים לחסר בחלבון אם לא מבצעים דיאטות רזון לא מבוקרות. 

חשוב שהתפריט יכלול הן חלבון מהחי (בשר, עוף, דגים, מוצרי חלב, ביצים) והן חלבון מן הצומח (קטניות ואגוזים למיניהם) כחלק מהגיוון במזון.

קיימת דרישה מוגברת לויטמינים מקבוצה B החשובים בניצול הפחמימות לצורכי אנרגיה. תשומת לב מיוחדת יש לתת לחומצה פולית וויטמין B12, שהינם ויטמינים המשתתפים בבניית החומר הגנטי ממנו נבנים תאי הגוף. 

במקביל, חלה עליה בדרישה למינרלים וויטמינים החשובים בבניית השלד והתארכות העצמות (ויטמין A, ויטמין D, סידן וזרחן). בנוסף לכך, יש לשים לב לצריכה מספקת של אבץ הדרוש לגדילה והתפתחות תקינה של מערכות המין והשריר ולאספקה מספקת של ברזל הדרוש עבור ייצור מוגבר של תאי דם אדומים ולמניעת אנמיה על רקע חסר בברזל .
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	תפקידים עיקריים ומקורות תזונתיים לרכיבי תזונה החיוניים 
בגיל ההתבגרות
	* ויטמין B12 - משתתף בבניית חומצות הגרעין ולייצור מעטפת תאי העצב . 
מקורות במזון:  איברים פנימיים, בשר, דגים, חלב, גבינה וביצים .
* חומצה פולית - חיונית לתהליכי צמיחה, רבייה וליצירת תאי דם. ממלאת תפקיד חשוב במניעת מומים מולדים.- מקורות במזון:  כבד, שמרים, פירות, ירקות ירוקי עלים וקטניות

* ויטמין A - חשוב לגדילה והתפתחות, לפוריות ולפעילות תקינה של רקמות ריריות, חיוני למנגנון הראייה.
מקורות במזון:  כבד, שמן דגים, חלב מלא, ביצים, מרגרינה מועשרת בויטמין A
* בטא קרוטן : אבן בניין ליצירת וויטמין A בגוף. נוגד חמצון. 
מקורות במזון:  גזר, ירקות ירוקי עלים

* ויטמין D - חיוני לגדילה ולבניית מסת העצם והשיניים ולפעילות השרירים. 
מקורות במזון:  ביצים, חמאה, מרגרינה מועשרת בויטמין D
* סידן - חיוני לבניית העצמות והשיניים. חיוני לתפקוד מערכות העצבים, השרירים, מנגנון קרישת הדם.- מקורות במזון:  בשר בקר, הודו, עוף דגים, מזון מועשר בברזל (דגנים מועשרים)

ברזל - משתתף ביצירת המוגלובין וכן אנזימים שונים. חיוני למניעת אנמיה.
מקורות במזון:  בשר בקר, הודו, עוף דגים, מזון מועשר בברזל (דגנים מועשרים)

* אבץ - מהווה מרכיב באנזימים המשתתפים בבניית החומר התורשתי DNA, חשוב לתהליכי גדילה והתפתחות מינית .

מקורות במזון : ביצים, בשר לסוגיו, מוצרי חלב, קטניות (שעועית שחורה, אפונה), אגוזים, שקדים, קשיו, חמאת בוטנים, שמרים, נבט חיטה, מוצרי סויה, טופו, שומשום, קינואה מבושלת

	
	

	ארוחות במשך היום
	על מנת למנוע תחושת רעב שעלולה לפגוע ביכולת להתמודד עם תפריט מופחת קלוריות.
בתוכניות דיאטת רזון שונות, מומלצות שלוש ארוחות מלאות ושלוש ארוחות ביניים, המאורגנות באופן הבא: ארוחת בוקר -  ארוחת ביניים (עשר) - ארוחת צהריים - (ארוחת ביניים (ארבע) -  ארוחת ערב -  ארוחת לילה (למי שממש לא יכול להתאפק)

ארוחת בוקר
ארוחת הבוקר היא הארוחה הראשונה לאחר שנת הלילה, הנאכלת עד כשעה לאחר היקיצה. 

בעת השינה אין אוכלים. זהו "צום הלילה", אבל גופנו ממשיך לפעול ולכן בבוקר מאגר האנרגיה- רמת הסוכר-הגלוקוז בגוף, נמוכה. 

לאחר "צום הלילה", זוהי מנת האנרגיה הראשונה שהגוף מקבל לצורך תפקוד ביום החדש. ארוחת הבוקר ממלאת את מאגרי הגליקוגן שתרוקנו במהלך הלילה. מציידת את המתבגר באנרגיה ובכך תורמת להישגיו , משפרת את מצב הרוח, מכיוון שגורמת לעליה ברמות הסרוטונין האחראי על מצב הרוח.

דילוג על ארוחה זו מונע מהגוף "דלק" וגורם לגוף להתחיל את היום במצב של מאגרים מרוקנים.

ארוחת הבוקר היא מפתח לבריאות ולשמירה על המשקל. - אנשים שאוכלים ארוחת בוקר, באופן קבוע, נוטים פחות להשמנה וסובלים פחות מבעיות באיזון הסוכר בדם.

אכילת דגנים מלאים, בכל בוקר, קשורה למצב בריאותי תקין.

דוגמאות לארוחת בוקר אפשרית : יוגורט + ירקות - פרוסה + גבינה - כוס חלב / שוקו - יוגורט + גרנולה - קרקרים + גבינה - דגני בוקר עם חלב - יוגורט עם פרי - לחם + ביצה + סלט - דייסת קוואקר / סולת - פרוסה + אבוקדו

	
	

	ארוחת 10
	ארוחת עשר היא ארוחת ביניים קלה הנאכלת בין ארוחת הבוקר לארוחת הצהריים. בישראל נהוג לאכול ארוחה זו במוסדות חינוך ובמקומות עבודה שבהם מתחיל יום הלימודים או העבודה בסביבות 7:00-8:00 בבוקר או מוקדם יותר. היא נקראת כך משום שהיא מתקיימת בשעה 10:00 בבוקר או בזמן סמוך.
ההרכב התזונתי בארוחה :: תזונאים משוכנעים כיום‏‏ שיש להקפיד על אכילת מזון מזין ומשביע בארוחת העשר. זאת מפני שהדבר לא רק תורם לתפקוד תקין יותר של הגוף, אלא גם מסייע לשמור על ערנות, ריכוז ומצב רוח רגוע וחיובי במהלך יום העבודה או הלימודים. לפיכך, חשוב (במיוחד לילדים) שהארוחה תכיל מאזן נכון של פחמימות (לחם על סוגיו השונים), חלבון (מוצרי חלב וביצים או תחליפיהם) ושומן (רצוי ממרחים בריאים, כמו טחינה). 
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	ארוחת 10
(המשך)
	 ההרכב התזונתי בארוחה - המשך
הגוף מעכל תחילה את הפחמימות, וכך הן נכנסות למחזור הדם ראשונות. ללא חלבון או שומן התהליך מזורז יותר, כשרמת הסוכר בדם יורדת במהירות ועלולה לפגוע בתפקוד הגופני. חלבון ושומן, לעומת זאת, מבטיחים אספקה קבועה יותר של אנרגיה בשעות הבוקר.
יש עדיפות לשימוש בלחם מקמח מלא כחלק מהארוחה. קמח זה מספק גם סיבים תזונתיים וויטמינים, בנוסף לפחמימות הרגילות. אם הילד לא מעוניין, מומלץ לצייד אותו בלחם כהה אחיד. לחם לבן הוא רק העדיפות השלישית, שקודמת לפיתה וללחמנייה, להן ערך קלורי כפול.

המילוי המומלץ לכריך הוא מאכל חלבוני. התוספת המיטבית לכריך הממולא היא מנת ירק או פרי, חתוכה או שלמה. כמו כן, כדאי להקפיד לשתות מים במהלך הארוחה או אחריה, משום שכל משקה ממותק רווי בסוכר.



	
	

	ארוחת ביניים
	ארוחת ביניים היא ארוחה קלה הנאכלת בנוסף לארוחות המלאות. היא עשויה להיאכל בין ארוחת הבוקר לארוחת הצהריים ("ארוחת עשר"), בין ארוחת הצהריים לארוחת הערב כשעת התה, או לאחר ארוחת הערב, כארוחה האחרונה של היום (ארוחת לילה).
ארוחת ביניים כוללת בדרך כלל משקה חם (קפה, תה) וחטיף קל, מתוק או מלוח, כגון פרי, עוגה, או  כריך עם פרוסה אחת של גבינה צהובה 250) מ"ג סידן).

ארוחות ביניים מומלצות גם למי שזקוק לתוספת קלוריות, כגון: העוסקים בספורט ונשים מניקות, וכן לנשים הרות הסובלות מבחילות או סוכרת הריון, כדי להקל על התסמינים.

	
	

	ארוחת 
הצהריים
	ארוחת צהריים היא ארוחה הנאכלת בצהריים או בשעות אחר הצהריים המוקדמות.
ארוחת הצהריים: אמורה להיות הארוחה העיקרית ולכלול את כל אבות המזון תוך התחשבות גם במזג האוויר.

המזון הנצרך בארוחת הצהריים משתנה מתרבות לתרבות. בתרבויות מסוימות אוכלים בצהריים ארוחה חמה, לעתים בת יותר ממנה אחת. יש הנוהגים לאכול בצהריים את הארוחה העיקרית של היום. 

תזונאים רבים סבורים שעדיף לאכול ארוחה גדולה בצהריים מאשר בערב, לפני השינה, כיוון שאז האנרגיה מהארוחה תשמש את הסועד בהמשך היום. 

בישראל, בגרמניה ובסקנדינביה למשל נוהגים לאכול את הארוחה העיקרית, החמה, בצהריים. אך יש מדינות בהן נהוג לאכול בצהריים ארוחה קלה, ואילו בערב לאכול את הארוחה העיקרית של היום (לדוגמה: הולנד, בלרוס, האיים הקנריים).

* אנשים רבים אוכלים את ארוחת הצהריים שלהם במקום העבודה או במקום הלימודים. ישנם מקומות עבודה ובתי ספר רבים שבהם ישנה קפיטריה שבה אפשר לקבל או לרכוש ארוחת צהריים חמה או קרה. 

דוגמא לארוחת צהריים: מנת בשר/ עוף/ הודו תוספת פסטה/ אורז/ תפו"א/ פתיתים/ קינואה ירק מבושל/ ירק טרי. 

ישנם מקומות שבהם בלתי אפשרי לספק ארוחות צהריים מסודרות ואז נוהגים העובדים, או התלמידים, להצטייד במזון קר ארוז מראש בקופסת אוכל. ארוחה שכזו תכלול בדרך כלל כריך, ירקות, פירות ודברי מתיקה.

* תפוצתו של תנור המיקרוגל במקומות העבודה מאז תחילת שנות השמונים שינתה את תוכנה של ארוחת הצהריים עבור אנשים רבים והיא עשויה לכלול מזון קפוא, שאריות של מזון שבושל בבית, ומזון מוכן מראש שיש רק לחממו מחדש .

	
	

	ארוחת ערב
	ארוחת ערב היא הארוחה הנאכלת בשעות הערב, בדרך כלל הארוחה האחרונה ביום.

ארוחת הערב: אמורה לכלול את כל אבות המזון אך לא להיות כבדה כארוחת הצהריים .

בישראל מקובלת ארוחת ערב קלה, הדומה בהרכבה לארוחת בוקר ישראלית, וכוללת ביצים, סלטים, לחם, גבינות ומיצים. חלופה לכך היא מאכל פחמימות המוגש חם, למשל טוסט, פיצה, פסטה. ארוחת ערב בשרית מקובלת פחות.

ארוחת הערב יכולה להיות מוגשת אפילו בעשר או אחת-עשרה בלילה. ארוחות ערב חברתיות עם אורחים וידידים יכולות גם הן להימשך מאוחר אל תוך הלילה. 
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	ארוחת ערב

(המשך)
	ארוחת הערב היא לרוב הארוחה שמשמשת כשילוב של אוכל ובידור או מפגש חברתי, בין אם היא נאכלת במסעדה או בבית, כדי לחגוג אירועים שונים כמו חתונות או ימי הולדת, או אירועים רשמיים יותר בין אם ממלכתיים או פרטיים.
ארוחת ערב חגיגית כוללת לרוב שתי מנות לפחות, ועשויה להיות מוגשת עם יין. בסופה מוגש לעתים קינוח. - המנה העיקרית בארוחת ערב חמה תכלול בדרך כלל שילוב של בשר, פחמימות וירקות. ארוחת ערב צריכה להסתיים כשעה וחצי עד שעתיים לפני השינה.

	
	

	ארוחת לילה
	ארוחת לילה לא ממש רצויה. אבל אנשים שמתעוררים באמצע הלילה ´לזלילת חטאים´, עדיף שיאכלו משהו קטן לפני השינה מאשר משהו גדול באמצע הלילה

	
	

	הנחיות תזונתיות 
עבור 
ילדים 
ובני נוער העוסקים בפעילות גופנית מרובה
	מכיוון שהילדות הינה תקופה בעלת השפעה מכרעת מבחינה תזונתית על ההתפתחות הגוף, הצרכים התזונתיים במהלך גילאי הילדות שונים מהצרכים בגיל המבוגר. 
העיסוק בפעילות גופנית בצורה אינטנסיבית, מתחיל במקרים רבים כבר בגיל צעיר. השילוב של שיעורי ספורט בבית הספר, חוגים אחר הצהרים, משחקי ספורט בהפסקות ופעילות גופנית בשעות הפנאי עלולים ליצור עומס גופני גדול.

מחסור תזונתי בגיל הילדות, הבא בשילוב עם עומס של פעילות גופנית, עלול לגרום לפגיעה בתפקודו התקין של הגוף (ברזל, סידן, חלבון, פחמימות)". למשל, מחסור במזון עשיר בחלבונים כמו עוף, הודו, בקר, ביצים, חלב ומוצריו ודגים עלול לפגוע בהתפתחות רקמות הגוף בכלל ובהתפתחות השרירים בפרט. 

מכיוון שאין עדיין המלצות מדויקות עבור ילדים ספורטאים בפרט. לכן, חייבים לעשות הערכה ספציפית לצורכי הילד ולשקול העשרה קלורית או העשרה של רכיבים תזונתיים אחרים לפי העומס בו נמצא הילד ולפי שלבי הגדילה שלו

הנחיות תזונתיות עיקריות שצריך להקפיד עליהן בהקשר התזונתי לילדים ובני נוער.

1. חלבונים

*  חשוב לשלב מספר מקורות של חלבון מן החי בתפריט היומי, על מנת לוודא ספיגה טובה של החלבון. הקפדה זו על אספקה טובה של חלבון, תאפשר שמירה על מאזן חלבון חיובי ותיתן תמיכה נאותה לבניית רקמות הגוף והשרירים בפרט. המקורות העיקריים לחלבון במזון הם בשר ומוצריו, דגים, ביצים, חלב ומוצריו, מוצרי סויה וטופו וקטניות.

*  מומלץ לשלב לפחות ארוחה אחת המכילה מנה בשרית, בימים בהם מבצעים אימון גופני. בכל מקרה, כדאי מאד להקפיד על 4-5 פעמים בשבוע של אכילת בשר. עבור צמחונים, חשוב במיוחד לשלב הרבה דגים וביצים בתפריט, על מנת לאפשר אספקה נאותה של חלבון.

*  ביצים הנן מקור טוב לחלבון וניתן לאכול ביצה כל יום בגיל הילדות. במקרים בהם עומס האימונים גבוה, נמצא ערכים נמוכים של כולסטרול בבדיקות הדם ואז ניתן לשלב יותר מביצה אחת ביום (לפני כן יש להתייעץ עם איש מקצוע).
2. מינרלים

א. סידן 

אספקת הסידן בתפריט היומי חשובה במיוחד בגיל הילדות וההתבגרות על מנת לאפשר התפתחות תקינה של העצמות ולהעלות את צפיפותן. כמות הסידן המומלצת בגילאי ההתבגרות היא 1300 מ"ג/יום. 

מקורות במזון לסידן הם : חלב ומוצרי החלב, כגון : גבינות, קוטג', מעדני חלב, בנוסף למוצרי חלב, גם מוצרי סויה וטופו עשירים בסידן ואף מוצרים על בסיס שומשום (טחינה, חלבה ועוד).

ב. ברזל

הברזל מהווה מינרל מאד חיוני להעברת החמצן לשרירים, התאוששות אחרי אימונים, ריכוז, תאבון ומצב רוח. 

המקורות העיקריים של הברזל במזון הם : מוצרי בשר (בעיקר בשר אדום ואיברים פנימיים) וביצה. גם במקורות מן הצומח מצוי ברזל, אך הספיגה פחות טובה ולכן, בהקשר לאספקת ברזל, מדברים בעיקר על המזונות מן החי. דוגמאות למזון מן הצומח- קטניות, אגוזים וגרעינים, שומשום ומוצריו, שקדים ומוצרים המשלבים שקדים.
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	הנחיות תזונתיות 
עבור 
ילדים 
ובני נוער העוסקים בפעילות גופנית מרובה
המשך))
	3. פירות וירקות
חשוב להקפיד על שילוב של פירות וירקות בפריט היומי, על מנת לספק את מרבית המינרלים והויטמינים להם זקוק הגוף. 

מומלץ לשלב לפחות 2-3 מנות פרי ביום ועוד 3-5 מנות של ירק בתפריט היומי. לא מומלץ להעמיס יותר מדי ירקות בסמוך לתחילת האימון , אבל פירות יהוו תמיכה אנרגטית טובה לפני ואחרי האימון. 

את הפרי מומלץ לאכול בסמוך לזמן האימון או תחילת האימון (לא כולל תפוחים ואגסים בשל ריכוז גבוה של פרוקטוז). מומלץ לשלב אפרסק, משמש, נקטרינה, בננה ועוד. לא מומלץ לאכול ענבים, צימוקים, תמרים ודובדבנים, בשל השפעתם המהירה על מערכת העיכול.

הרגלי אכילה

* על מנת לאפשר התפתחות גופנית נכונה בשילוב עם בניית מסת השריר, חשוב לאכול בתדירות גבוהה. על הילד להקפיד לאכול כל 3-4 שעות. המטרה היא לספק תמיכה מתאימה של אנרגיה וחלבון לאורך כל שעות היום. חשוב לזכור כי קצב חילוף החומרים של הילד גבוה והוספת פעילות גופנית שמעלה את מסת השריר רק תעלה את הדרישה הקלורית במהלך היום. 

חשוב לבנות ביחד עם הילד תפריט יומי שיכלול סנדוויצ'ים המכילים חלבונים לבית הספר. למשל טונה, ביצה, גבינה לבנה, קוטג', פסטרמה, גבינה צפתית או בולגרית ועוד..

*  חשוב להקפיד על ארוחות בוקר בבית או בדרך לבית הספר. ניתן לשלב קורנפלקס/גרנולה בשילוב עם מוצרי חלב כמקור טוב לפחמימות, ויטמינם וחלבונים על הבוקר, או סנדוויצ'ים על בסיס תוכן חלבוני.

* אם האימונים מתקיימים אחר הצהרים, חשוב להקפיד על ארוחת צהרים מסודרת לפני האימון ואף ארוחת ביניים של פחמימות בסמוך לתחילת האימון (שעה- שעה וחצי לפני האימון), במידה וארוחת הצהרים הייתה 3 שעות ויותר לפני האימון.

* חשוב שהילדים ייקחו איתם משהו לאכול, מיד בסיום האימון ולא יחכו עד שיגיעו הביתה. התמיכה הראשונה בהתאוששות לאחר האימון מתבצעת בחצי השעה הראשונה לאחר האימון.

* חשוב להקפיד על ארוחת ערב מסודרת לאחר האימון. ארוחה שתכלול גם חלבונים וגם פחמימות על מנת לאפשר התאוששות טובה ובנייה של השרירים. 

לאחר אימונים אינטנסיביים ניתן לאכול שוב ארוחה חמה שכוללת מנה בשרית ותוספות. במידה והילד נוהג להגיע עייף ואין לו כוח לאכול, יש לצייד אותו בכמות גדולה יותר של מזון שיאכל מיד בסיום האימון.

* במידה ויש אימוני בוקר או שהולכים לישון מאוחר, ניתן לשלב ארוחת לילה של משהו קל (כמו יוגורט ופרי, פרוסת לחם עם ממרח קל, חטיף גרנולה) בסמוך לזמן השינה. המטרה היא לספק לגוף תמיכה טובה של פחמימות והתאוששות טובה יותר מהאימון. 

* מומלץ לבצע מעקב גדילה והערכה תזונתית תקופתית אשר יכולה להיות מלווה בבדיקות דם שנתיות, על מנת למנוע התפתחות של מחסורים תזונתיים ולשפר את טיב התפריט היומי.

שתייה

חשוב להקפיד על שתייה במהלך הפעילות הגופנית, לפחות חצי ליטר עד ליטר שלם לכל שעת פעילות (תלוי במזג האוויר ובעומס האימון). 

חשוב להקפיד על שתייה במהלך היום על מנת להגיע לאימון במצב נוזלים תקין. אך לא משקאות המכילים קופאין (קפה, תה, קוקה-קולה), קקאו או אלכוהול משתנים הגורמים לאיבודי נוזלים.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


התזונה בסוכרת נעורים
	
	

	תזונה 

בסוכרת נעורים
	תזונה נכונה היא אחד הכלים החשובים ביותר לטיפול בסוכרת. תפקידה של הדיאטנית הוא לבנות תפריט מתאים לילד הסוכרתי, המבוסס על הרגלי אכילה אישיים ותכנון סדר הארוחות במשך היום - כבסיס לשילוב עם הטיפול באינסולין ופעילות גופנית. 
אחד מתפקידיו החשובים של האינסולין הוא להכניס את הסוכר מהדם אל תוך התאים בגוף כדי ליצור אנרגיה. לכן חשוב מאוד שתהיה התאמה בין התזונה לבין האינסולין, גם במינונים וגם בזמני ההזרקה. התאמה בין התזונה לאינסולין יכולה למנוע רמות סוכר גבוהות (היפרגליקמיה) או נמוכות (היפוגליקמיה). 

תזונה מתאימה יכולה להאט את התקדמותם של סיבוכים ארוכי טווח הקשורים לסוכרת. 

מעבר לכך, לתזונה עצמה יש תפקיד חשוב ביותר בתקופת הילדות וההתבגרות. בתקופה זו חשוב מאוד לספק לגוף את האנרגיה וכל רכיבי התזונה הדרושים לגוף לשם גדילה נאותה, התבגרות מינית ופעילות מיטבית. 

הטיפול התזונתי הוא חלק מטיפול רב־מקצועי ושגרתי הניתן בסוכרת מסוג 1, המכונה גם סוכרת נעורים . תחילתו של הטיפול בהדרכה ראשונית הניתנת על ידי דיאטנית. הדרכה זו כוללת מספר מפגשים בהם ניתן מידע על התאמת התזונה לטיפול באינסולין תוך כדי התחשבות באורח החיים של הילד ומשפחתו. 

בהמשך מתקיים מעקב תזונתי קבוע, כיוון שיש צורך בהתאמת התזונה לכל שינוי במצב הרפואי ו/או בסדר היום והפעילות הגופנית. 

בהדרכה מושם דגש על איך ומתי ניתן לאכול מוצרי מזון שונים עם הרכב תזונתי שונה ובמועדים שונים.  - במקרים מסוימים כוללת ההדרכה גם לימוד על התאמת מינוני האינסולין לכמות הפחמימות בכל ארוחה. 

ההדרכה ניתנת לכל בני המשפחה, כיוון שהשותפות בטיפול והתמיכה ההדדית חשובות ביותר להצלחת הטיפול. 
השפעת המזון על רמות הסוכר בדם 

כאשר אנחנו אוכלים, רמות הסוכר בדם עולות. לעומת זאת, אינסולין ופעילות גופנית מורידים את רמות הסוכר. תזונה נכונה, המתאימה לסוג הטיפול באינסולין, עוזרת בשמירה על סדר יום מאוזן, רמות סוכר תקינות ומניעת מצבי רעב קיצוניים. 

לא כל מזון מעלה את רמות הסוכר באותה מידה ומזונות עשירים בפחמימות הם המשפיעים ביותר. חשוב שהארוחות יהיו מגוונות ומורכבות מכל אבות המזון: פחמימות, שומנים וחלבונים. בדרך זו ניתן לווסת טוב יותר את השינויים ברמות הסוכר בדם לאחר הארוחות. 

קיימות שתי אפשרויות להתאמה בין האינסולין והאוכל: בראשונה, מזריקים מינונים קבועים של אינסולין ואוכלים כמות קבועה של פחמימות בכל ארוחה, ובשנייה מתאימים את מינון האינסולין בהתאם לכמות האוכל שאוכלים.
המטרות של הטיפול התזונתי בסוכרת מסוג 1 

* לשמור על טווח בטוח של רמות הסוכר בדם כדי למנוע היפוגליקמיה והיפרגליקמיה 

* להבטיח גדילה והתפתחות תקינות, ולשפר את הבריאות הכללית

* למנוע הופעה של סיבוכי סוכרת (ולטפל בסיבוכי סוכרת, אם קיימים) 

סוגי מזון מומלצים לילדים עם סוכרת 

כמות הקלוריות היומית נקבעת על פי גיל, מין, משקל, גובה ומידת הפעילות הגופנית. המזון עצמו צריך לכלול את הרכיבים והמקורות הבאים: 

1. חלבון: 

הגוף זקוק לכמות נאותה של חלבונים כדי להבטיח גדילה והתפתחות תקינות לכל הילדים. חלבונים מצויים במזונות מהחי (בקר, עוף, דגים, ביצים ומוצרי חלב) ומהצומח (קטניות). 

2. שומן: 

השומן נחוץ למאגרי אנרגיה בגוף, לספיגת ויטמינים מסיסי שומן ודרוש להתפתחות המוח. 

חומצות השומן הן מרכיב חשוב בהרכב הורמונים מסוימים. באופן כללי, מומלץ להפחית צריכת שומנים מן החי (שומן בשר ומוצרי חלב עתירי שומן) ולאכול יותר שמנים צמחיים (שמן זית, שמן קנולה, זיתים, טחינה, אבוקדו, שקדים ואגוזים למיניהם). 


התזונה בסוכרת נעורים

	
	

	תזונה 
בסוכרת נעורים

( המשך )
	3. פחמימות: 
תפקידן העיקרי של הפחמימות הוא לספק לגוף אנרגיה זמינה הדרושה לו לקיום ולפעולה. 

כמות הפחמימות בתפריט יכולה להשתנות בהתאם להרגלי האכילה האישיים של המטופל, ומטרות הטיפול לפי ערכי הסוכר ופרופיל שומני הדם. 

באופן כללי, מומלץ שמקור הפחמימות יהיה עשיר בסיבים תזונתיים כמו: דגנים מלאים, קטניות ופירות. 

מזון המכיל פחמימות: לחם, מאפים, קרקרים, פסטה, פתיתים, קוסקוס, אורז, שיבולת שועל, בורגול, כוסמת, קינואה. - ירקות (תפוח אדמה, בטטה ותירס). - קטניות (גרגרי חומוס, שעועית, אפונה, עדשים). - פירות מכל הסוגים. - מוצרי חלב ניגר (חלב, יוגורט, לבן, מעדן ויוגורט דיאט).
4. סיבים תזונתיים: 

סיבים תזונתיים משפיעים על פעילות מערכת העיכול, רמות השומנים בדם והתגובה הגליקמית שלאחר הארוחה. 

סיבים תזונתיים מצויים במזונות מן הצומח ובהם: קליפות של ירקות ופירות, דגנים מלאים וקטניות. ההמלצות לצריכת סיבים לסוכרתיים מסוג 1 דומות לאלו של כלל האוכלוסייה. 

5. ויטמינים ומינרלים: 

אם מקפידים על תזונה נאותה, בדרך כלל אין צורך בתוספי מזון. ההמלצות לנטילת ויטמינים ומינרלים זהות להמלצות לכלל האוכלוסייה. 
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	תזונה בגיל השלישי
	תזונה נאותה המשלבת צריכה של מגוון מזונות, בצבעים, מרקמים וטעמים שונים, יחד עם צריכת נוזלים מספקת עשויה להוביל לשמירה על מצב תזונתי תקין אצל האדם המבוגר ולמנוע התדרדרות במצבו התזונתי. 
הדגש על שתייה מספקת קשור בהפחתת תחושת הצמא, אשר עלולה לגרום לאיבוד נוזלים, להתייבשות ולעצירות. 

באם אין הגבלה רפואית, מומלץ לשתות כוס מים בכל ארוחה, ו-1.5 כוסות מים בין הארוחות. לשיפור הטעם אפשר להוסיף למים פלחי לימון או תפוח עץ, לשלב עלי מנטה, לואיזה או נענע. 

חשוב לשמור על איזון בין הכנסת האנרגיה והוצאתה ולזכור כי עם העלייה בגיל חלה ירידה בדרישה לאנרגיה. 

מדד חשוב המסייע לאמוד את המצב התזונתי ומעיד על איזון/חוסר איזון בין הכנסת האנרגיה להוצאתה הוא המשקל.. מתברר כי איבוד המשקל נובע בעיקר מהירידה במסת הגוף הכחוש (ללא רקמת השומן) והמים הנלווים, ואילו איבוד רקמת שומן כנראה אינו משמעותי. 

ירידה לא מכוונת במשקל, נפוצה מאוד בקרב קשישים ונמצאת בהתאמה לעלייה בשעורי התחלואה והתמותה. לכן, הקפדה על ארוחות מסודרות, המפוזרות לאורך היום, בשילוב ארוחת לילה, עשויה לתת מענה לצרכים התזונתיים בגיל המבוגר. כמו כן מומלצת שקילה אחת לחודש–חודשיים אצל רופא או דיאטנית.

לגברים בגילאים 70-51 שנים מומלץ לצרוך כ – 2200 קלוריות ליום, ולנשים בקבוצת גיל זו כ- 1980 קלוריות ליום. 

צריכה של כ – 2050 קלוריות ליום מומלצת לגברים בגילאים 70 עד 80 שנה ובהתאמה כ – 1870 קלוריות ליום לנשים בקבוצת גיל זו. לגברים מעל גיל 80 מומלצת צריכה של כ – 2000 קלוריות ליום ולנשים כ – 1840 קלוריות ליום .

* למרות הירידה בדרישה לאנרגיה, הדרישה לחלבון עולה בגיל המבוגר. מעריכים כי צריכת החלבון צריכה להיות כ- 10% - 35% מסך צריכת הקלוריות היומית או במילים אחרות כ – 1.00 עד 1.25 גרם חלבון לק"ג משקל גוף. במצבים אקוטיים ובזמן מחלה הדרישה לחלבון עולה אף יותר.

מחקרים אחרונים שבחנו את חשיבות החלבון בתזונה בקרב האוכלוסייה המבוגרת מצביעים על כך שצריכת החלבון בכמויות המומלצות דרושה על מנת לשמור על הומאוסטזיס של מאזן חנקן (מדד לפרוק רקמת שריר), תסייע לשמירה על הרכב הגוף ולשיפור ביכולת התפקוד היומיומית. 

בנוסף לעליה בדרישה לחלבון, האוכלוסייה המבוגרת זקוקה לאספקה גדולה יותר של ויטמינים ומינרלים. 

הקצובה היומית המומלצת לויטמינים ומינרלים הינה תלוית מין וגיל. לדוגמא, מבוגרים בגילאי 51 ומעלה צריכים לצרוך כ – 1200 עד 1500 מיליגרם סידן ליום (בהשוואה ל – 1000 מיליגרם עבור גילאים 19 - 50). 

הדרישה לויטמין D (ויטמין המסייע בספיגת הסידן לעצמות), עולה פי 2 לאחר גיל 50 ופי 3 לאחר גיל 70 ועומדת על 10 מיקרוגרם ליום לגילאים 51-70 שנה ועל 15 מיקרוגרם ליום לגילאי 70 ויותר. 

הדרישה לויטמין B6 עולה מעל גיל 50 בגברים מ – 1.3 מיליגרם/יום ל – 1.7 מיליגרם/יום ול – 1.5 מיליגרם/יום לנשים. 

בגיל המבוגר יש לתת תשומת לב מיוחדת גם לויטמין B12, ברזל ואבץ. לגילאי 51 ומעלה, הקצובה היומית לויטמין B12 נקבעה על -2.4 מיקרוגרם/יום ולברזל 8 מ"ג/יום.  הקצובה לאבץ הינה 11 מ"ג עבור גברים ו – 8 מ"ג עבור נשים.  

מקורות מומלצים במזון

חלבון : בשר בקר רזה, עוף, דגי ים (טונה, סלמון), ביצה, מוצרי חלב דלי שומן  

סידן : מוצרי חלב (עד 5% שומן), מוצרי חלב מועשרים בסידן, ברוקולי, תרד, מוצרי סויה מועשרים, שקדים, שומשום ומוצריו (טחינה גולמית)  

ויטמין D : ביצה, טונה, סלמון, סרדינים, מוצרי חלב ומוצרי סויה מועשרים בויטמין D, מרגרינה מועשרת. 
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	מקורות מומלצים במזון - המשך
ויטמין B6 : בננה, דגנים מלאים (קמח מלא), עוף, ביצה, שיבולת שועל, חמאת בוטנים, טונה, תפוחי אדמה 

ויטמין B12 :כבד, דגים, בשר בקר, בשר הודו, עוף, ביצים, חלב ומוצריו.(לאלו הסובלים מרמות גבוהות של שומנים בדם או מהשמנה מומלץ לבחור בחלקים רזים של העוף, הבקר והודו)

ברזל : בשר בקר, בשר הודו, עוף, קטניות (שעועית יבשה, עדשים, פולי חומוס, פולי סויה, אפונה יבשה), טחינה גולמית העשויה משומשום מלא, שקדים

אבץ : מוצרי חלב, ובשר, צדפות, קטניות (שעועית ועדשים), שמרים, אגוזים, זרעים, דגנים מלאים

צריכת שומן

שומן הוא מרכיב חשוב של דיאטה בריאה. הגוף שלנו משתמש בשומן בשביל ייצור הורמונים, יצירת אנרגיה וספיגה של ויטמינים שונים. בין אם מטרתנו היא הרזייה או אכילה בריאה יותר, חשוב ביותר לבחור בקפידה את סוג השומן שאנו אוכלים.

כמות השומן הנצרכת ביום משתנה בהתאם לצרכים הקלוריים האינדיבידואלים שלנו.  בדרך כלל, אנשים מבוגרים בריאים צריכים 20% - 35% של תצרוכת הקלורית היומית משומן.

לא כל השומנים דומים בפעילותם בגוף.  שומנים מסוימים מזיקים לנו יותר ועדיף לאכול מהם כמה שפחות.

יש 3 סוגי שומן שונים: שומן רווי, שומן בלתי רווי ושומן טרנס

* שומן רווי – נחשב לשומן פחות בריא, הוא אינו חיוני לגוף ואין לו שום תפקיד במניעת מחלות כרוניות. הוא נמצא בעיקר במזונות מן החי (חלב מלא, שמנת, גבינה, חמאה, בשר בקר, שמן קוקוס) כמו כן בשמן קוקוס ושמן דקלים מן הצומח. 

* שומנים בלתי רווים – נחשבים לשומנים בריאים יותר ודיאטה בריאה צריכה להכיל אחוז גבוה יותר של שומנים אלה. יש 2 סוגים של שומנים בלתי רוויים: שומן חד בלתי רווי (נמצא בשמן זית,שמן קנולה, אבוקדו, שקדים) ושומן רב בלתי רווי (נמצא בדגים- סלמון, מקרל, הליבוט, אגוזים, זרעים כגון זרעי פשתן, שמן חמניות ושמן תירס).

אכילת שומן חד בלתי רווי יכולה להוריד את ערכי הכולסטרול ה"רע" ולהעלות את ערכי הכולסטרול ה"טוב". - אכילת שומן רב בלתי רווי יכולה להוריד את ערכי הכולסטרול ה"רע" אך עלולה גם להוריד את ערכי הכולסטרול ה"טוב".

* שומן טרנס – גם הוא נחשב לשומן לא בריא שאינו חיוני לגוף הוא שומן שנוצר באופן תעשייתי ונמצא בעיקר בדברי מאפה ומזונות מעובדים שונים.  ברשימת הרכיבים התזונתיים ניתן לזהות אותו כך: שומן מוקשה מהצומח או שומן מוקשה חלקית מן הצומח.  יש גם שומן טרנס טבעי בכמויות זעירות בבשר ומוצרי חלב של מעלי גרה. דוגמאות למזונות שמכילים שומן טרנס: חטיפים למיניהם, דברי מאפה למיניהם, מרגרינה, מזון מטוגן. 

- אכילה של שומן רווי ושומן טרנס יכולה להעלות את ערכי כולסטרול ה הרע" ולהוריד את ערכי הכולסטרול ה"טוב"

כולסטרול

כולסטרול בגוף מגיע מ-2 מקורות: פנימי – הגוף מייצר מספיק כולסטרול לצרכים המטבוליים של תאי הגוף, וחיצוני – ממקורות מזון שאנו אוכלים.  כולסטרול נמצא במקורות מזון מן החי – ביצים (חלמון), בשר (גבוה באברים פנימיים כמו כבד), עוף, דגים, פירות ים ומוצרי חלב.

 ישנם 2 סוגים של כולסטרול בדם:

1. LDL- הידוע גם בתור הכולסטרול ה"רע", מוביל כולסטרול ושומנים אחרים בדם אל התאים השונים בגוף. ערך גבוה של כולסטרול זה יכול להגביר את הסיכון להתקפי לב ושבץ.

2. HDL - הידוע גם בתור הכולסטרול ה"טוב", מוביל כולסטרול מהתאים לפירוק בכבד. ערך גבוה של כולסטרול זה מוריד את הסיכון לחלות במחלות הקשורות לכלי הדם.

פעילות גופנית היא דרך מצויינת להוריד הכולסטרול ה"רע" ולהעלות את הכולסטרול ה"טוב"
TG) הטריגליצירידים -  אינם כולסטרול, אך הם סוג שומן בדם והם משתתפים בחישוב של הערך הכולל של הכולסטרול בדם )
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	צריכת שומן
ההמלצות לצריכת שומן עבור האוכלוסייה המבוגרת דומות לאלו של כלל האוכלוסייה הבריאה. מומלץ כי צריכת השומן תהיה בין 20% ל - 35% מסך צריכת הקלוריות היומית. (כדי להבטיח צריכה מספקת של ויטמינים מסיסי שומן מומלץ מינימום צריכה של 10% שומן מסך הקלוריות היומית).  

מרבית השומן יהיה שומן בלתי רווי, כמו שמנים צמחיים, דגים ואגוזים למיניהם. יש לבחור בשר, עוף ומוצרי חלב רזים, דלי שומן, או ללא שומן נגלה לעין.

בנוסף, יושם דגש על מקורות לחומצות השומן החיוניות אומגה 3 ואומגה 6 הן ממקור מהחי והן מהצומח, החשובות בגיל המבוגר לשמירה על בריאות הלב ולמניעת דיסליפידמיה (רמות גבוהות של שומנים בדם) .

על מנת לספק לגוף את הדרישה לחומצות השומן החיוניות מסוג אומגה 3, מומלצת צריכה של 4-2 פעמים בשבוע מדגי הים. 

פחמימות

ההמלצה  לצריכת פחמימות דומה לכלל האוכלוסייה: 45% - 65% מסך צריכת הקלוריות היומית. מומלץ כי מרבית הפחמימות תהיינה פחמימות מורכבות, המספקות בין השאר סיבים תזונתיים ויטמינים מקבוצה B. 

ההמלצות העדכניות לצריכת סיבים שונות בין המינים. לגברים בגילאי 51 ומעלה מומלץ לצרוך 30 גרם סיבים ליום ולנשים 21 גרם סיבים ליום. 

מקורות טובים לסיבים תזונתיים הם "דגנים מלאים" (כגון: לחם משיפון מלא, ברנפלקס, קרקרים מחיטה מלאה, כוסמת, אורז מלא) ופירות וירקות הנאכלים עם קליפתם. 

במקרים של קשיי לעיסה יש להמליץ לרסק את המזון עם קליפתו ו/או לבשל עם הקליפה. 

לאלו המגלים אי סבילות ללקטוז (סוכר החלב) מומלץ להפחית את צריכת הלקטוז. 

רצוי לא להימנע לגמרי ממוצרים המכילים לקטוז אלא להשתמש במוצרי חלב המכילים כמות קטנה יחסית של לקטוז. לדוגמא, חלב דל לקטוז, קוטג', יוגורטים וגבינות קשות (גבינות צהובות ומותכות). 

	
	

	תזונה והזדקנות


	מספר גורמים פיזיולוגיים הקשורים בגיל משפיעים על המצב התזונתי של האדם המבוגר. השינויים הפיזיולוגיים המתרחשים עם תהליך ההזדקנות שעיקרם ירידה במסת הגוף הכחוש, הינם בעלי השפעה על יכולתו של האדם להשיג מזון, להאכיל את עצמו ולספוג את רכיבי התזונה הנדרשים לקיומו בכמות מספקת. 
שינויים בחישה (ירידה בחוש הריח והטעם), שינויים בניידות ובמפרקים, שינויים במערכת העצבים פוגעים הן ברצון לאכול והן ביכולתו הפיזית של האדם המבוגר להאכיל את עצמו. 

השינויים במערכת העיכול, הנובעים מהפחתת הפרשה החומצה מהקיבה, קשורים בהפרעות ספיגה של רכיבים תזונתיים חיוניים כגון: חלבון, סידן, ברזל וויטמין B12. 

שינויים בפה ובשיניים (ירידה בהפרשת הרוק, קשיי לעיסה ובליעה, שיניים תותבות) עלולים לגרום לצמצום ניכר במגוון המזונות הנצרכים ולפיכך לצריכה לא מספקת של אנרגיה בכלל ורכיבי תזונה ספציפיים בפרט.

מחלות רבות מהן סובלת האוכלוסייה המבוגרת (זיהומים, מחלות לב ונשימה, פצעי לחץ) מגדילות אף הן את הדרישה לרכיבי תזונה שונים (אנרגיה, חלבון, ויטמינים) אשר לא תמיד ניתן לכסות עליהם באמצעות התזונה לבדה. 

בנוסף לכל אלה, מנהגים, אמונות, דעות, העדפות של טעם, דיאטות או אילוצים תקציביים, עלולים לגרום לכך שרבים מהמבוגרים אינם בוחרים במזונות המכילים את כל רכיבי התזונה בכמות ובמגוון הנחוצים לגוף. 

יותר ויותר עדויות מצביעות על כך שאצל חלק גדול מהאוכלוסייה המבוגרת התזונה אינה תמיד מספקת את כל הכמות המומלצת של הויטמינים והמינרלים וכי הצורך לתוספת ויטמינים ומינרלים באוכלוסייה המבוגרת, עולה בעיקר לאחר גיל 50.
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	תזונה בתקופת ההיריון

	תזונה בריאה היא הבסיס לחיים בריאים ומאוזנים. - בתקופת ההיריון תזונה בריאה חשובה במיוחד: הגוף נערך להתפתחות העובר ולתהליך ההנקה, מתפתחות רקמות הרחם והשליה ומתגברת אספקת הדם. 
עליה נאותה במשקל מטיבה עם בריאות האישה והעובר, מפחיתה סיכונים לסיבוכים ותורמת לבריאות היילוד. 

1. מזון מגוון 

חשוב להקפיד על מזון מגוון. בתפריט היומי יש לכלול מזונות מחמש קבוצות המזון ובשלל צבעים. ולגוון את סוגי המזון שאוכלים מכל קבוצה.  

קבוצות המזון: 

דגנים 

רצוי דגנים מלאים, כגון חיטה מלאה ומוצריה (לחם מדגן מלא, בורגול, קוסקוס מלא, פסטה מחיטה מלאה), אורז רצוי מלא, תירס, גריסי פנינה, שיפון, שיבולת שועל, תפוחי אדמה, בטטה ועוד. 

ירקות

ירקות, כגון חסה, מלפפון, פלפל, קישוא, עגבנייה, גזר ושאר ירקות. מומלץ לצרוך ביום לפחות ארבע מנות ירקות מצבעים שונים.

פירות

פירות, כגון תפוז, אגס, שזיף, מלון, אבטיח, ענבים ושאר פירות , מומלץ לצרוך ביום שתיים עד ארבע מנות פירות מצבעים שונים.

מזונות עשירים בחלבונים

מזונות עשירים בחלבונים, כגון יוגורט, חלב, גבינות, לבן, ביצים, קטניות ומוצריהם, בשר הודו, בשר בקר, עוף ודגים. חשוב להקפיד כי ספקי החלבון יהיו דלי שומן. 

מזונות עשירים בשומן

מזונות עשירים בשומן, למשל, אבוקדו, זיתים, טחינה, שמן זית, שמן קנולה, אגוזים וזרעים ללא המלחה (כגון זרעי דלעת וזרעי חמניות). 

2. ארוחות מסודרות 

מומלץ לאכול שלוש ארוחות עיקריות ושתיים - שלוש ארוחות ביניים (ארוחות קלות) ביום. 

בכל ארוחה רצוי לשלב מזונות משלוש קבוצות מזון לפחות. את הארוחה הראשונה בבוקר רצוי לאכול סמוך לשעת הקימה. הארוחות האחרות יהיו בפער של כשלוש עד ארבע שעות ביניהן, והאחרונה לפחות שעתיים לפני השינה. 

נשים בהיריון סובלות לעתים מתופעות כגון צרבות ובחילות. צריכה מגוונת של מזון וארוחות קטנות לעתים קרובות ומזון הנלעס היטב גם תוך כדי התחושה הלא נעימה מקלים לרוב על התופעה ומרגיעים את מערכת העיכול. 

הפרדה חלקית של אוכל משתייה, אכילת מזון יבש כמו קרקרים דלי שומן או צנימים, הימנעות משתיית משקאות תוססים ומאכילה של אוכל שמן ומטוגן ישפיעו גם הן לטובה.

3. התאמה של כמויות המזון  

חשוב להתאים את כמויות המזון לצרכים האישיים. כמות המזון הנדרשת לאישה תלויה בגילה, בפעילותה הגופנית, בגובהה, במשקלה ובמצבה הבריאותי.

4. עלייה במשקל בתקופת ההיריון 

עלייה במשקל בהריון אינה השמנה, אלא משקפת את העלייה הדרושה לתמיכה בהריון תקין ובעובר: עליה במשקל הרחם, נפח הדם, השדיים, נוזלים וצבירת מאגרי שומן לתקופת ההנקה, וגם עליה במשקל העובר, השליה ומי השפיר.

משקל תקין לפני הכניסה להיריון ועלייה במשקל בטווח הרצוי מאפשרים סיכוי טוב לתוצאות היריון רצויות. 

עלייה במשקל בהתאם למצב משקל האישה מפחיתה את הסיכון ליתר לחץ דם בהיריון, לרעלת היריון (פרי-אקלמפסיה), לסוכרת הריונית, לניתוח קיסרי וללידת פג.



	
	


תזונה בתקופת ההיריון
	
	

	תזונה בתקופת ההיריון

המשך))
	עלייה תקינה מגדילה את הסיכוי ללידה של תינוק בריא במשקל תקין. 
עליה מועטה מדי במשקל מגדילה את הסיכון לפגיעה בגדילה של העובר, ללידה מוקדמת (ובכך ללידה של פג) או ללידה במועד של תינוק במשקל נמוך מדי (מתחת ל-2.5 ק"ג). למשקל לידה נמוך של התינוק יש השלכות גם לטווח הקצר וגם לעתיד, כמו סיכון מוגבר להתפתחות השמנה, סוכרת, מחלות לב ומחלות נוספות בהמשך החיים. 

עליה עודפת במשקל מגדילה את הסיכון לסוכרת הריון, רעלת, לידה ממושכת יותר, תינוק במשקל לידה גבוה, ניתוחים קיסריים וסיכון גבוה יותר לזיהומים לאחר הניתוח. גם כאן יש השלכות על בריאותו של התינוק בעתיד בדמות סיכון גבוה יותר לסוכרת, להשמנה, למחלות לב ולמחלות כרוניות נוספות. - על כן, מומלץ לאישה הרה להיות במעקב של רופא, טיפת חלב / מרכז לבריאות האישה ודיאטנית הכולל מעקב אחר משקל, איתור מוקדם של מצב תזונה שאינו תקין וקבלת הדרכה תזונתית בהתאם. 

מדד מסת הגוף, בי.אמ.אי ( BMI – Body Mass Index)- 

BMI הוא כלי חישובי שהומצא על ידי סטטיסטיקאי במאה ה־19 שמודד את היחס בין הגובה למשקל.

מדד מסת הגוף הוא כלי עזר רפואי לחישוב ממדי ההשמנה של אנשים. ככל שערך המדד המתקבל הוא גבוה יותר כך נמצא האדם ביותר סיכון לפתח מחלות הקשורות בהשמנה.

מדד ה- BMI, המכונה גם אינדקס מסת הגוף משמש רופאים בכל העולם כדי לזהות את רמת ההשמנה של מטופליהם.

את ה-BMI מחשבים על ידי חלוקת המשקל לפני ההיריון (בק"ג) בגובה בריבוע (במטרים).

ערכי BMI ומשמעותם

BMI
פירוש
עד 20
תת משקל
20-25

משקל תקין
30-35

השמנת יתר
35-40  בלי מחלות נלוות
השמנת יתר
35-40  עם מחלות נלוות
השמנת יתר קלינית
40  ומעלה
השמנת יתר קלינית
5. צריכת מוצרים המכילים קפאין

מומלץ להמעיט בצריכת מוצרים המכילים קפאין , קפאין פועל בגוף כחומר מעורר. 

במהלך ההיריון מואט פינוי הקפאין מגוף האם. הקפאין עובר לעובר דרך השליה, ולעובר אין יכולת לפרק אותו. 

הקפאין כחומר מעורר, מעלה את לחץ הדם, מאיץ את הדופק ועלול לפגוע בהרגלי השינה של האישה ושל העובר ברחם. 

מומלץ להימנע מצריכה של משקאות אנרגיה, קפה טורקי, קפה שחור וקפה בוץ המכילים כמות קפאין גדולה. כמו כן מומלץ להגביל צריכה של שוקולד ושל משקאות המכילים קפאין, כגון משקאות קפה לסוגיו, תה, קוקה-קולה וקקאו עד שלוש כוסות ביום.

6. צריכת ממתקים, חטיפים ומשקאות ממותקים

מומלץ להמעיט באכילת ממתקים, חטיפים ומשקאות ממותקים , אלה מספקים בעיקר סוכר, מלח ושומן. מומלץ להמעיט בצריכתם בכלל ובמהלך ההיריון בפרט, בין השאר כדי למנוע עלייה גבוהה מדי במשקל. - בזמן ההיריון וההנקה מומלץ להפחית צריכה של ממתיקים מלאכותיים. הממתיקים נמצאים לרוב במוצרי מזון ומשקאות "דיאט".

7. שימוש במלח ובמונוסודיום גלוטמאט (MSG)

מומלץ להמעיט בשימוש במלח ובמונוסודיום גלוטמאט (MSG) , ולא לצרוך יותר מחמישה גרמים (כפית) מלח ליום, כמות השווה ל-2,300 מ"ג נתרן. כמות זו כוללת מלח הנמצא במזון מבושל ובמזון מוכן קנוי. כמות המלח במוצרי מזון קנויים רשומה בתוויות המזון ומצוינת כנתרן (סודיום). צריכת יתר של מלח/נתרן עלולה לגרום ליתר לחץ דם. 
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	תזונה בתקופת ההיריון
המשך))
	במסגרת כמות המלח המומלצת לצריכה מומלץ לכלל הנשים, פרט לנשים הסובלות מפעילות יתר של בלוטת התריס, לצרוך מלח מועשר ביוד, במיוחד בשלושת החודשים לפני ההיריון ולאורך כל תקופת ההיריון. בכל מקרה של ספק יש להתייעץ עם הרופא המטפל. 
מונוסודיום גלוטמאט (MSG) מכיל כמות גדולה של נתרן ומצוי במוצרי מזון רבים: אבקות מרק, רוטב סויה, רוטב טריאקי, מוצרי תיבול ותערובות תבלינים (לדוגמה, תערובת לקציצות, לגריל וכדומה).  

ברשימת הרכיבים התזונתיים המופיעה על גבי אריזות המזון מצוין MSG לעתים קרובות כ-E-621.  

על מנת לצמצם את השימוש במלח או במונוסודיום גלוטמאט ניתן לעשות שימוש בעשבי תיבול (פטרוזיליה, כוסברה) ובתבלינים שאינם מעורבבים עם מלח, כגון בצל, שום, פלפל, פפריקה וכמון.

	
	

	צורכי האדם של המאה העשרים

	ברצף ההיסטוריה חלו שינויים באורח חיי האדם, ברצונותיו ובהעדפותיו. חלק לא קטן מהשינויים נעוץ בטכנולוגיה שהלכה וחדרה למסגרת חייו של האדם – בעיקר במאתיים השנים האחרונות.
תזונת האדם החי בחברת שפע מערבית הם בעלי משמעות רבה לבריאותו, והתבנית המיוחדת של מחלות תזונתיות היא פועל יוצא של דרגת ההתפתחות של מה שמכונה "תרבות המערב". 

אנו אוכלים מזון מעובד, ורבים אינם מקפידים לאכול ירקות ופירות במידת הצורך. אנשים רבים אוכלים אף הרבה יותר ממה שגופם צריך.
מרבית התחלואה הכרונית היום (בערך 75% מגורמי התמותה בחברות המתועשות) מקורה בפער העצום שנפער בין מה שאנו אמורים לאכול לבין מה שאכן מוצא את דרכו אל מערכת העיכול שלנו

הרגלי התזונה שאימצה החברה המערבית במאה השנים האחרונות , חקלאות מסחרית ועיבוד מודרני של מזון, תורמים תרומה ניכרת למחלות לב כליליות, ליתר-לחץ-דם, לסוכרת ולכמה סוגים של סרטן. 

השמנת-יתר, סוכרת ומחלות אחרות הפכו לבעיות בריאות מרכזיות במאה האחרונה בלבד, ולמעשה הן אינן מוכרות בקרב מעט החברות של ציידים ולקטים שעדיין קיימות, ושהרגלי החיים והתזונה שלהם דומה לאלה של האדם שחי לפני העידן החקלאי.
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	צמחונות היא אורח חיים תזונתי, המבוסס על הימנעות מאכילת בשר בעלי חיים. 
קיימות מגוון סיבות לכך שאנשים מפסיקים לאכול בשר ומאמצים תזונה צמחית- אמונה דתית, שיקולים מוסריים, סיבה בריאותית, סיבה מצפונית, סיבה אקולוגית (הגנה על הסביבה ), סיבה כלכלית , והיתרונות הבריאותיים המיוחסים לתזונה צמחונית.

קיימים מספר קטגוריות של צמחונים: טבעוניים, צמחוניים שאוכלים מוצרי חלב, צמחוניים שאוכלים ביצים, צמחוניים שאוכלים מוצרי חלב וביצים, וחצי צמחונים.
צמחוני האוכל חלב ומוצרי חלב (Lactovegetarian)

אדם הנמנע מאכילת בשר ומוצרי בשר, עופות, דגים, פירות ים וביצים. תזונת הצמחוניים האוכלים חלב ומוצרי חלב כוללת מזונות מהצומח (פירות, ירקות, קטניות, דגנים, זרעים, אגוזים), חלב ומוצרי חלב ואינה כוללת ביצים. 

צמחוני האוכל ביצים (Ovo-vegetarian)

אדם הנמנע מאכילת בשר ומוצרי בשר, עופות, דגים, פירות ים, חלב ומוצרי חלב. תזונת הצמחוניים האוכלים ביצים כוללת מזונות מהצומח (פירות, ירקות, קטניות, דגנים, זרעים, אגוזים) וביצים. 

צמחוני האוכל ביצים, חלב ומוצרי חלב (Ovo-lactovegetarian)

אדם הנמנע מאכילת בשר ומוצרי בשר, עופות, דגים ופירות ים. תזונת הצמחוניים האוכלים ביצים, חלב ומוצרי חלב כוללת מזונות מהצומח (פירות, ירקות, קטניות, דגנים, זרעים, אגוזים), חלב, מוצרי חלב וביצים.

חצי צמחוני (Semi-vegetarian)

אדם הנמנע מאכילת בשר אדום או מוצרי בשר אדום. תזונת החצי צמחוניים כוללת מזונות מהצומח (פירות, ירקות, קטניות, דגנים, זרעים, אגוזים), חלב, מוצרי חלב, ביצים, בשר עוף, דגים ופירות ים. 

יתרונות התזונה הצמחונית

תזונה צמחונית מבוססת בדרך כלל על דגנים, פירות וירקות, קטניות ואגוזים. היא נוטה להכיל פחות שומן רווי וכולסטרול ויותר סיבים תזונתיים, מגנזיום, אשלגן, ויטמין C ו-E, חומצה פולית, נוגדי חמצון טבעיים (קרוטנואידים ופלבנואידים) ועוד חומרים פעילים מצמחים (פיטוכימיקלים).

נראה שרוב היתרונות הבריאותיים של משטרי תזונה צמחוניים נובעים מההשפעה שלהן על משקל הגוף שלנו. 

מחקרים רבים מראים שלצמחונים יש BMI (מדד להשמנה) נמוך בהשוואה ללא צמחונים ושהוא עולה ככל שתדירות צריכת הבשר עולה, אצל גברים ונשים גם יחד. 

משקל הגוף הנמוך של צמחונים וההשפעה המיטיבה של התזונה הצמחונית נובעים כנראה מריבוי סיבים תזונתיים, חומצה פולית,  נוגדי חמצון ופיטוכימיקלים, שנמצאים בירקות, דגנים מלאים, קטניות (בעיקר סויה) ואגוזים .

ידוע גם כי פירות וירקות מכילים נוגדי חמצון המקשים על תאים סרטניים לשגשג. ביניהם נמנים ויטמין C, קרוטנואידים, פלבנואידים, חומרים מבצל ושום, או ליקופן מפירות אדומים.

מחקרים מצאו ששיעורי סוכרת מסוג 2 נמוכים יותר אצל צמחונים בהשוואה לצרכני בשר. 

בנוסף תזונה צמחונית קשורה גם לרמות נמוכות יותר של כולסטרול "רע" (LDL), כיוון שסיבים תזונתיים מורידים את רמת הכולסטרול.

מבחינת מחלות לב וכלי דם נמצא שלצמחונים יש סיכוי נמוך יותר למות ממחלות לב לעומת אוכלי בשר, גם ללא קשר להשמנה. כלומר בדיאטה הצמחונית יש אספקטים נוספים שמשפיעים על תחלואה ותמותה.

קיימות עדויות מחקריות לכך שצמחונים נבדלים מצרכני בשר גם בגורמים נוספים שעשויים להשפיע על בריאותם. בין השאר הם נוטים לאמץ אורח חיים בריא וספורטיבי, סובלים פחות מעודף משקל, מעשנים פחות ושותים פחות אלכוהול מצרכני בשר. 

כמו כן, מזון מהצומח עשיר באשלגן ומגנזיום, כמו גם בחומצות שומן מסוימות ובנוגדי חמצון שעשויים להוריד לחץ דם גבוה וכך לסייע נגד מחלות לב וכלי דם. 
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	הסכנות בצמחונות
תזונה צמחונית בעיקרה דלת שומנים ועשירה בויטמינים, במינרלים ובסיבים תזונתיים. אבל צריכת החלבון עלולה להיפגע, שכן חלבון מהחי הוא בעל ערך תזונתי גבוה יותר. 

להימנעות מבשר יש סיכונים מסוימים, במיוחד בדיאטה טבעונית שאינה כוללת שום מוצרים מן החי. 

בשר הוא מקור מצוין לחלבון, ויטמין A, ויטמינים B1 ו-B6 ובמיוחד ויטמין B12, ברזל ואבץ. הברזל המצוי בבשר נספג טוב יותר מברזל שבא מן הצומח.

חשוב מאוד לצמחונים וטבעונים להקפיד על צריכה מספקת של B12, כתוסף או במזונות מועשרים, כיוון שהוויטמין הזה מגיע רק ממזון מן החי. חוסר בוויטמין B12 נפוץ בעיקר אצל צמחונים וטבעונים  וטומן עבורם סכנה גדולה. הסכנה גדלה אף יותר כיוון שהתזונה הצמחונית עשירה בחומצה פולית, שעלולה למסך מחסור ב-B12. חוסר בוויטמין הזה עלול להעלות את רמות ההומוציסטאין, שעלול להגביר את הסיכון למחלות לב וכלי דם ולדמנציה. 

מחסור ב-B12 קשור בין השאר גם לבעיות נוירולוגיות נוספות, במיוחד אצל ילדים לאימהות טבעוניות שלא נטלו תוסף.

מעבר להקפדה על צריכת B12, אנשים שבוחרים באורח חיים צמחוני או טבעוני נדרשים לוודא שהם צורכים כמות מספקת של חלבון, חומצות שומן אומגה-3, ברזל ואבץ (שנספגים טוב יותר ממזון מן החי), יוד (שמקורו בדגים), סידן וויטמין D (במיוחד אצל טבעונים שאינם צורכים חלב ומוצריו).

את החוסרים חובה על הצמחונים להשלים על ידי שלובי מזונות משלימים (כמו: דגן וקטנית לקבלת חלבון מלא), על ידי תחליפים (כמו: סויה במקום בשר) ועל ידי תוספי תזונה. 

על הצמחונים להקפיד על בדיקות דם תקופתיות כדי לוודא שתזונתם מספקת את כל צרכי הבריאות. מעבר לכך, על הצמחונים לבנות לעצמם תפריט מגוון ומאוזן לפי כל ההמלצות הנוגעות לכלל האוכלוסייה. 
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	טבעונות היא אורח חיים תזונתי, המבוסס על הימנעות מאכילת בשר ומוצרי בשר, עופות, דגים, פירות ים, חלב, מוצרי חלב וביצים. 
הקיצוניים שבטבעוניים נמנעים גם מאכילת דבש ומשימוש בעור בעלי חיים, פרווה, צמר ומשי לצורכי לבוש, ולא משתמשים במוצרים קוסמטיים וחומרי ניקוי ביתיים אשר נוסו על בעלי חיים או מכילים מרכיבים אשר הופקו מבעלי חיים.

בנוסף לכך, אנשים טבעונים לא תומכים בתעשיות המחזיקות בבעלי חיים בשבי או למטרת שעשועים כגון קרקסים, גני חיות ואקווריומים.

טבעונות היא  הצמחונות הקיצונית ביותר. הטבעונות היא השקפת עולם ודרך חיים, השואפת לקיים חיים בריאים וטובים על ידי שמירה על אורח חיים בריא המבוסס על חוקי הטבע. 

הטבעונות מבוססת על ההנחה שהאדם הוא בע"ח הדומה במבנהו וצרכיו ליתר בעלי החיים בטבע.

טבעונות כדרך חיים מתקדמת הפועלת מתוך כבוד לחיים, הכרה בזכויות והענקת חמלה, חסד וצדק לכל היצורים החיים באשר הם.

הטבעוניים ניזונים ממאכלים שמקורם בצומח בלבד. (פירות, ירקות, קטניות, דגנים, זרעים ואגוזים). 

סיבות לטבעונות

לטבעונות, בדומה לצמחונות מגוון סיבות – בריאותיות, סביבתיות, כלכליות, חמלה על בעלי החיים ועוד.
1. הסיבה הבריאותית

תפריט התזונה של טבעונות הוא ככל הנראה מהבריאים ביותר שיש כיום, ההמלצה הכללית המקובלת לגבי תזונה בריאה היא: לא להרבות באכילת בשר,( הטבעוניים והצמחוניים הקצינו אותה עד כדי הימנעות מאכילת בשר).  למעט בצריכת שומנים רוויים ולהרבות באכילת מזונות מהצומח בעלי ערך תזונתי רב יותר ויכולת גבוהה יותר של הפקת המרב מהויטמינים והמינרלים הטבעיים במזון.

2. הסיבה הסביבתית

המניע הסביבתי עבור אנשים הבוחרים בטבעונות, בא לידי ביטוי ברצון שלהם למזער את הנזקים הנגרמים לטבע בידי האדם. - מערכת אספקת הבשר העולמית משתמשת בכמות הולכת וגדלה של משאבים טבעיים (קרקע, מים, אנרגיה) ואחראית לשורה של השלכות סביבתיות.

בעלי החיים שבני האדם מגדלים כמזון, צורכים כמחצית הגידולים החקלאיים בעולם. מכאן נובע, שצמצום צריכת הבשר על ידי בני אדם, תביא לידי ניצול ישיר של שטחי החקלאות ולהקטנתם, ובו בזמן תצמצם את הזיהום הסביבתי בחומרי ריסוס רעילים.

ככל שיותר אנשים יבחרו בטבעונות כדרך חיים, הביקוש והצורך לעיבוד מוצרי מזון מן החי ילך ויפחת ובעקבותיו גם זיהום האוויר, פליטות גזי החממה ונזקי סביבה אחרים.

3. החמלה לבעלי חיים

רוב האנשים הבוחרים בטבעונות כדרך חיים עושים זאת לא מתוך מניעים סביבתיים, אלא מתוך מניעים אנושיים של חמלה וכבוד כלפי בעלי החיים ובשל התנגדותם להרג בעלי חיים, אשר בתהליך העיבוד, בין אם לשם ייצור חלב או בשר, הם מוחזקים בתנאי שבי מרגע היוולדם למטרה אחת ויחידה – ייצור מזון בין אם מדובר בחלב, בשר, עוף או דבש.

בדומה לנזקים הסביבתיים, על מנת למזער את ההתעללות בבעלי חיים, הם בוחרים בטבעונות לפיה אין הם אוכלים מוצרים מן החי ובמקרים רבים הם גם יסרבו ללבוש, לרכוש, לאשר או לצרוך כל מוצר אשר קשור לשימוש בבעלי חיים בצורה כלשהי.

4. הסיבה הכלכלית

המחירים ההולכים וגואים של מוצרי הבשר השונים כתוצאה מעליית מחירי חומרי הגלם והדלקים המשמשים את בתי המפעל והחרושת, מביאים לא מעט אנשים לשנות דרך חיים ולהפוך לטבעוני, כי העלויות עבור חומרי הגלם והמתכונים של התפריט הטבעוני קלות הרבה יותר מכל תפריט תזונתי אחר.

5. מניעים דתיים 

הצמחונות והטבעונות הן חלק בלתי נפרד מהמנהגים המאפיינים דתות מסוימות. לדוגמא: בני הדת ההינדית נמנעים מאכילת בשר, בגלל האמונה בגלגול נשמות.
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	היווצרות חסר ברכיבי תזונה
טבעונית
	מזון מהחי מספק יותר ממחצית הצריכה של: חלבונים, ויטמין B2  והמינרל סידן, וכמחצית הצריכה של הויטמין ניאצין. מכאן נובע, כי בתפריט הטבעוני יש סיכוי להיווצרות חסר ברכיבי תזונה מסוימים (אם אין מקפידים על השלמתם).
בדרך כלל, החסרים המתגלים אצל טבעוניים הם בוויטמינים: B12 , D , ו – B2, ובמינרלים: ברזל, סידן ואבץ. כמו כן, לעיתים מתגלה גם מחסור באנרגיה ובחלבונים.

ההשלכות האפשריות של החסרים הנוצרים בגוף עקב תזונה טבעונית 

1. מחסור באנרגיה

כשהאנרגיה בגוף, שמקורה בפחמימות ובשומנים, לא מספקת, הגוף משלים את הדרוש לו מחמצון חומצות האמינו, שמקורן בחלבונים אשר במזון. ניצול החלבונים מהמזון כמקור אנרגיה אינו רצוי, משום שהם נחוצים לתהליכי הבנייה בגוף.

* השלמת החסרים :  לצורך השלמת האנרגיה, רצוי לכלול בתפריט, כמות מספקת של  שמנים מהצומח  (שמן זית, סויה, שקדים, גרעינים), וכן של מזונות עתירי שומן אחרים מהצומח, כגון: אגוזים, זרעים, זיתים, אבוקדו וטחינה.  

2. מחסור בוויטמינים

א. מחסור בויטמין B12
ויטמין B12 נמצא רק במזון מן החי, ומיוצר על ידי חיידקים. מוצרי המזון המועשרים בוויטמין זה ונחשבים מקור ל- B12 , מכילים חומרים אשר דומים לוויטמין  במבנם הכימי, אך אינם פעילים מבחינה ביולוגית בגוף האדם, ולא משלימים את צורכי הגוף. 

מחסור בויטמין זה עלול לגרום לאנמיה   מגאלובלאסטית, המאופיינת בתאי דם אדומים גדולים מהרגיל, ובהפרעות נוירולוגיות של מערכת העצבים המרכזית, המתבטאות בירידה ביכולת הקוגניטיבית, שטיון ולעיתים אף שיגעון.

ב. מחסור בויטמין D
ויטמין D מצוי ברובו במזון מהחי, וכן בביצים ובמוצרי חלב. חסר בויטמין זה עלול לגרום למחלת הרככת . זוהי מחלת ילדים, שסימנה הבולט הוא ירידה בצפיפות החומר המינרלי של העצם, הגורמת להיחלשותה. - מבוגרים עלולים לסבול מאוסטיאומאלאציה, עקב מחסור בויטמין D – זוהי מחלת הרככת אצל מבוגרים.

3. מחסור בחלבונים 

מזון צמחי, מסוג אחד בלבד, אינו יכול לספק את כל הצורך של הגוף בחלבונים. החלבונים המצויים בו אינם כוללים, לרוב, את מכלול חומצות האמינו החיוניות לגוף. 
תוצרי הפירוק של החלבונים משמשים לתהליכי בניית גופינו, חסר בחלבונים מסוכן במיוחד אצל תינוקות וילדים.

4. מחסור במינרלים

א. מחסור בברזל

המקור העיקרי לברזל בתפריט האדם, הוא מזון מן החי. ישנו ברזל גם במקורות צמחיים, אך ברזל מן החי נספג ביעילות רבה יותר במערכת העיכול. מחסור בברזל עלול לגרום לאנמיה, ואף לפגוע בהתפתחות המנטאלית של  תינוקות וילדים צעירים.

ב. מחסור בסידן

הסידן נמצא בעיקר בחלב ובמוצריו. זהו מרכיב מרכזי במבנה העצם, ולכן הוא חיוני בהשגת מסה וצפיפות עצם תקינות. חסר של סידן  במזון בתקופת הגדילה ובניית העצם, עלול לגרום לאוסטיאופורוזיס בגיל המבוגר. זוהי מחלה המאפיינת בני גיל מבוגר, ובמיוחד נשים אחרי הפסקת המחזור. היא מתבטאת בדלדול מסת העצם הכללית, המגבירה את שבירותה. 

* למרות עובדות אלו, מחקרים רבים בקרב הטבעונים גילו מחסורים קלים בלבד. ניתן להסביר זאת בעובדה שהטבעוניים מודעים לחשיבותו של תפריט מאוזן ומגוון, ולכן הם משקיעים תשומת לב בהרכבתו, ואולי אף נעזרים בתכשירי ויטמינים ומינרלים.

יתרונות הטבעונות : לטבעונות השפעה משפרת על תופעות כגון: עודף משקל, עצירות, יתר לחץ דם ומחלות לב וכלי דם. הפחתת הסיכון לחלות במחלות כגון: סרטן המעי הגס, סרטן הריאות, סוכרת, אבנים בכיס המרה ובכליות, ואי ספיקת כליות. 

	
	


טבעונות
	
	

	השלמת החסרים העלולים להיווצר עקב תזונה טבעונית
	הסיבות לבחירה בטבעונות הנן רבות ומגוונות. אין מדובר בתופעה חולפת, אלא בדרך נבחרת במודעות עצמית ובהכרה מלאה אשר מלווה את הטבעוני לאורך כל חייו.
לחוסרים התזונתיים אשר נוצרים בעקבות טבעונות, יש לא מעט חלופות טבעיות וטובות בצורה של תוספי מזון וויטמינים ומוצרי מזון טבעיים חלופיים, המספקים את רוב הערכים התזונתיים הנדרשים לגוף.

יחד עם זאת יש להביא בחשבון כי טבעונות אינה מומלצת על ידי רופאים בעולם המערבי כדיאטה עבור ילדים, וכן מצביעים על הסכנות שבאי קבלת הויטמינים ממשפחת ה-B, על ידי מקורות מן החי.

1. השלמת מחסור באנרגיה      

לצורך השלמת האנרגיה, רצוי לכלול בתפריט, כמות מספקת של  שמנים מהצומח  (שמן זית, סויה, שקדים, גרעינים), וכן של מזונות עתירי שומן אחרים,  מהצומח, כגון: אגוזים, זרעים, זיתים, אבוקדו וטחינה.  

2. השלמת מחסור בחלבונים

בכדי למלא את הצורך בחומצות אמינו החיוניות לגוף, מומלץ להגדיל את  צריכת החלבונים  על ידי אכילת קטניות, אגוזים, גרעינים ועוד

3. השלמת מחסור בוויטמינים

* השלמת מחסור בוויטמין B2  

 ניתן להשלים את החסר בעזרת אכילת מזונות מהצומח, העשירים בויטמין  זה כגון: נבטי חיטה, זרעי דגנים, שעועית, סויה, שקדים, אבוקדו, ברוקולי ודלעת.   

* השלמת מחסור בוויטמין  B6  

 ניתן להשלים את החסר, על ידי אכילת מזונות העשירים בויטמין זה  כגון: אורז מלא, פולי סויה, בוטנים, מוצרי שיבולת שועל, אגוזי המלך, דגנים מועשרים ומוצרי דגן מלאים. 

ניתן גם לקחת תוספות של תכשירי  מינרלים וויטמינים. 

* השלמת מחסור בויטמין B12  
ישנה אפשרות לאכול מוצרי מזון המועשרים בויטמין זה כגון: דגני בוקר ומוצרי סויה, (אך יש לציין כי מוצרי המזון המועשרים בוויטמין זה ונחשבים מקור ל  - B12 , מכילים חומרים אשר דומים לויטמין במבנם הכימי, אך אינם פעילים מבחינה ביולוגית בגוף האדם, ולא עונים על צורכי הגוף.)

* השלמת מחסור בויטמין  D  
להשלמת ויטמין D בגוף, ניתן לאכול מזונות המועשרים בויטמין זה כגון: "חלב" סויה ומרגרינה אשר מועשרים בויטמין.

4. השלמת מחסור במינרלים

* השלמת מחסור בברזל

כדי למנוע חסר בברזל, ניתן לאכול דגני בוקר מועשרים בברזל, אורז מלא או לבן, קטניות, שקדים, צנוברים, אגוזי פקאן, תמרים מיובשים, שזיפים מיובשים, צימוקים, ירקות ירוקים, תרד, ברוקולי ועוד….      

* השלמת מחסור סידן

כדי למנוע חסר בסידן, ניתן לאכול דגני בוקר מועשרים בסידן, לחם מועשר, " חלב" סויה מועשר, טופו שהוכן באמצעות סידן, שעועית יבשה,  חומוס, שקדים, פיסטוק, טחינה, שומשום, כרוב עלים ירוק, במיה ועוד….       

* השלמת מחסור באבץ

כדי למנוע מחסור באבץ יש לאכול זרעי דגנים בקליפתם, אורז מלא, נבטי חיטה, קטניות, שקדים, בוטנים, אגוזי פקאן, תרד ועוד.



	
	

	
	

	
	

	
	


מזון תפקודי (פונקציונאלי )
	
	

	מזון תפקודי (פונקציונלי)
	בחיפוש המתמיד אחר משמעויות חדשות לבריאות ולהתעסקות במחלות, צץ מושג חדש הנקרא "תזונה תפקודית" (פונקציונלית).

למעשה , כל המזונות הם פונקציונליים, שכן הם מספקים טעם, ארומה או ערך תזונתי. אך המונח "פונקציונלי" בהקשר של מזון, משמעותו מתן יתרון פיזיולוגי נוסף מעבר לצורכי התזונה הבסיסיים.

מזון תפקודי (פונקציונלי) מוגדר ככל מזון או רכיב מזון אשר עשוי לספק יתרונות בריאותיים רבים יותר ((פיזיים או/ו - רגשיים), בנוסף לרכיבים התזונתיים המצויים במזון הרגיל בצורתו הבסיסית. 

הגדרה נוספת למזון פונקציונלי: מזון ששינו בו ריכוז של רכיב תזונה אחד או יותר כדי להגביר את תרומתו לבריאות. למשל: הוספת סידן לקרקרים או הוספת ויטמינים ומינרלים למיצים הופכות את המזונות האלה לפונקציונליים.
תזונה פונקציונאלית מתארת צריכת מזונות או רכיבי מזון , במטרה לקדם בריאות, הן כמניעה והן במצבי חולי. זוהי תזונה תפקודית האמורה להיטיב את המצב הבריאותי או/ו להפחית סיכון למחלות.

מזון תפקודי ישמש למניעת מחלות באמצעות השלמות חסרים, באמצעות יצירת מאגרים, ובאמצעות שימוש בחומרים שעשויים לשמש כמסייעים בשיפור תפקודים ספציפיים. בנוסף, מזון פונקציונלי משמש כאבן יסוד בייצוב מצבי מחלה כרוניים ובמניעת התלקחות של מצבי מחלה. 
באזורים בהם קיים חוסר במזון, הופכת ההגדרה של מזון תפקודי כמזון מתוסף אשר עשוי להציל חיים ומכיל ויטמינים ומינרלים חיוניים המונעים התפתחות מחלות של חוסר ויטמינים. 
בנוסף, קיים גם מזון פונקציונלי מתועש אשר מנסה כמובן למכור יותר תחת הגדרה של בריאות: היצרן אינו מנסה לייצר מזון טעים, אלא מזון בריא או מזין או מחזק את מצב שימור הגוף (הומיאוסטזיס) – לדוגמא: יוגורט פרוביוטי המכיל כמות גדולה יותר של חיידקים ידידותיים למעי, ועשוי למנוע מחלות המגיעות ממזון לא תקין.
אין הוכחה ברורה כי המזון הפונקציונלי הינו יעיל או בריא יותר, אך ההיגיון מצביע שאוכל תפקודי אומנם יכול לשפר את הבריאות, אך אינו תחליף לתזונה נבונה בסיסית, הכוללת את כל רכיבי המזון באורח מתאים. 

	
	

	תנאים המגדירים מזון פונקציונלי
	א. מזון פונקציונלי הוא מזון שמתקבל ממרכיבים טבעיים קיימים. (לא גלולה, כמוסה, טבלית או אבקה)

ב. מזון פונקציונלי יכול וצריך להיות בר-צריכה כחלק מהדיאטה היומית.

ג. . כאשר מזון פוקציונלי נצרך הוא מווסת תהליך ביולוגי מסוים בגוף כמו:

* הגברת מנגנון ההגנה הביולוגי (הפחתת תופעות אלרגיות, הגברת פעילות המערכת האימונית והלימפטית).

* מניעת מחלה מסוימת (מניעת יתר-לחץ דם, מניעת סוכרת, מניעת הפרעות מטבוליות מולדות, מניעת התפתחות מחלת הסרטן).

* ריפוי מחלה מסוימת (הורדת רמת הכולסטרול בדם, מניעת פקקת, בקרה על ייצור דם).

* בקרת פעילויות ביולוגיות בגוף (מערכת העצבים, תאבון, ספיגת מזון).

* האטת תהליך ההזדקנות (בקרה על ייצור פראוקסידים של שומנים).

ד. הצורך במזון זה נוצר כתשובה למזון מעובד המאבד את ערכו התזונתי במהלך יצורו.

ה.  מזון הופך להיות פונקציונאלי רק אם הוא מכיל מרכיב המשפיע בצורה חיובית על תפקוד הגוף, 

או אם זה מזון שהוצא ממנו מרכיב שגרם לנזק  בתפקוד הגוף.

ו. מאפשר לצרוך יותר רכיב שהוצא-נגרע או רכיב מעודד, מבלי לשנות הרגלי אכילה.

ז. במידה לא מעטה חוזר ומתקן, באמצעות התעשייה, את מה שהתעשייה הרסה. 

ח. אפשר לשלב בו כמה רכיבים בריאותיים, המעניקים לו יחד ערך פונקציונאלי שלא היה לו בטבע. 

	
	


מזון פונקציונאלי
	
	

	יתרונות המזונות הפונקציונליים
	פתרון תזונתי: מזון פונקציונלי מאפשר אספקה של ויטמינים, מינרלים, סיבים ופיטוכימיקלים בצורה קלה ובריכוזים גבוהים יחסית, ולכן יכול להיות פתרון עבור אנשים שתזונתם לוקה בחסר מסיבות שונות. 
עדיפות על פני תוספי מזון בכמוסות: מזון פונקציונלי הוא תחליף זול יותר מתוספי מזון בכמוסות. כמו כן נראה שוויטמינים ומינרלים יעילים יותר כשהם מגיעים לגוף באמצעות מזון ולא באמצעות כמוסות. 

	
	

	חסרונות המזונות הפונקציונליים
	הזנחת התזונה: קיומם של מזונות מועשרים עלול לגרום לאנשים להתבסס רק עליהם ולא להקפיד על תזונה מאוזנת. (כיוון שהמזונות מהצומח מכילים אלפי חומרים שטרם התגלו, ולא ניתן יהיה לקבלם משום מקור אחר). 

מינוני יתר או מינונים נמוכים מדי: מזונות שמועשרים בוויטמינים ובמינרלים עלולים להכיל מינונים גבוהים מדי או נמוכים מדי, וכתוצאה מכך עלול להיגרם נזק לאנשים שצורכים אותם באופן קבוע ולאורך זמן (כשמדובר בעודף) או לאנשים שמתבססים על צריכתם ועלולים להגיע למצבי חסר (כשמדובר ברמות נמוכות מדי). 

סיכון עבור חלק מהאוכלוסייה: קבוצות מסוימות באוכלוסייה צריכות להימנע מאכילת מזונות שהועשרו ברכיבי תזונה מסוימים. למשל, גברים ונשים בגיל המעבר צריכים להימנע מכמות גדולה מדי של ברזל, כיוון שצריכת מזונות מועשרים בברזל לאורך זמן עלולה לגרום להצטברות הברזל בגוף ולפגוע בכבד ואף להגביר את הסיכון למחלות נוספות. 

	
	

	מזון פונקציונאלי ממקורות צמחיים
	פירות וירקות עשירים בוויטמינים ומינרלים, החיוניים לתפקודו התקין של הגוף. בנוסף הם עשירים בסיבים תזונתיים התורמים לפעילות מעיים תקינה, למתן תחושת שובע לאורך זמן, לעלייה מתונה ברמות הסוכר בדם ולהפחתת ספיגת הכולסטרול לדם. 

בנוסף לאלה, בפירות וירקות מצויים רכיבים נוספים שאין להם תפקיד חיוני לבריאותו התקינה של הגוף ולמטבוליזם ולגדילה של התא, אך יש להם השפעה מגינה מפני נזקי הסביבה וכן הם מסייעים במניעה של מחלות, כגון: סרטן, מחלות בדרכי הנשימה, לב וכלי דם, קטרקט ועוד.
מדענים זיהו למעלה מתריסר סוגי חומרים כימיים פעילים ביולוגיים אלו, הידועים כיום כ"פיטוכימיקלים".

ה "פיטוכימיקלים".- "פיטו" = צמח. 

הפיטוכימיקלים הם תרכובות כימיות שבאות מהצמחים וקיימים סוגים שונים:

לפיטוכימיקלים ישנם כמה מנגנונים אפשריים: פועלים כאנטיאוקסידנטים (נוגדי חמצון), גורמים לעלייה באנזימים המנטרלים רעילות, משפיעים על מטבוליזם של כולסטרול ואסטרוגן, משפיעים על המעיים, מסייעים בשמירה ותיקון של דנ"א פגוע, משפיעים על תהליכים דלקתיים המהווים סיכון למחלות לב וכלי דם ועוד.

קבוצות עיקריות של פיטוכימיקלים

ניתן לחלק את הפיטוכימיקלים (קבוצת חומרים טבעיים המצויות במזונות מן הצומח - פירות, ירקות, זרעים, קטניות ודגנים -והמספקים לצמחים את תכונותיהם הייחודיות: הטעם, הצבע, הניחוח והעמידות מפני השפעות סביבתיות מזיקות.) לשתי קבוצות עיקריות: קבוצת הפלבנואידים וקבוצת הקרטנואידים. 

קבוצת הפלבנואידים 

משפחה של חומרים הנפוצים מאוד בצמחים ומצויים בכל חלקי הצמח, כולל בשורש, בפירות, באבקת הפרחים ועוד. 

אחד המקורות החשובים לפלבנואידים הוא קליפת הענבים, שמהם מכינים את היין האדום (ביין לבן מוציאים את קליפת הענבים בזמן ההכנה ולכן יש בו פחות פלבנואידים). 

פלבנואידים מצויים גם במיץ רימונים, בתה, בבצל, בשורש צמח הליקוריש. בפירות הדר, פירות יער, תפוחי עץ, סלרי, תה ירוק, קקאו, ירקות, כורכום, שמן זית, דגנים וקטניות

חלקם מופיעים כפיגמנטים ותורמים למגוון הצבעים בטבע (צהוב, אדום) וחלקם חסרי צבע. המשפחה כוללת בתוכה מספר קבוצות, וביניהן:  איזופלבנואידים, אנתוציאנידים, פלבונים ועוד. - ריכוז הפלבנואידים בחלקים שונים של הצמח יכול להיות ממיקרוגרמים בודדים ועד לריכוז משמעותי של 5-10% מהמשקל היבש. 

	
	


מזון פונקציונלי
	
	

	מזון פונקציונאלי ממקורות צמחיים
	קבוצת הפלבנואידים - המשך

קיימות עדויות ממחקרים אפידמיולוגיים (של אוכלוסיות) שלפלבנואידים יש פעילות נוגדת חימצון ושתזונה עשירה בפלבנואידים נמצאת בהתאמה הפוכה לתחלואה ותמותה ממחלות לב. עוד נמצא כי לפלבנואידים יכולת להגן על שלמות וגמישות כלי הדם, הם בעלי תכונות אנטי דלקתיות, מסייעים במניעת מספר מחלות ממאירות וכן פועלים להגנת העין מפני התפתחות קטאראקט.

קבוצת הקרטנואידים. (Carotenoids)

הקרטנואידים הם פיגמנטים צמחיים, בצבעים אדום, כתום, צהוב, הנמצאים בפירות וירקות רבים. הם מסייעים ביצירה של ויטמין A בגוף, אשר משפיע על ראיה טובה, מערכת חיסון בריאה ועצמות חזקות.- השם קרוטן בא מהשם הלטיני של הגזר "קרוטה" -  carota.

הקרוטנים משמשים גם כצבע מאכל בעל מספר E‏ E160a, ונהוג להוסיף אותו כתוסף מזון למוצרי מזון תעשייתיים.
ישנם למעלה מ-600 קרטנואידים שונים, כאשר הנפוצים ביותר בתזונה המערבית הם:

אלפא קרוטן - alpha-carotene: אלפא קרוטן הוא ממשפחת הקרטנואידים, ובדומה לבטא קרוטן, נחשב גם הוא כאנטיאוקסידנט חזק,  מונע התפתחות תאים סרטניים ושומר על העור, מסייע בייצור ויטמין A בגוף.

מקורות טובים לאלפא קרוטן -גזר, דלעת, קישוא.
בטא קרוטן -  beta-carotene: בטא-קרוטן הוא הצבע הכתום, והוא הופך בגוף לויטמין A. נמצא בגזר, דלעת, בטטה, משמש ועוד.
בטא קריפטוקסנטין - beta-cryptoxanthin : בטא קריפטוקסנטין הוא  סוג של קרטנואיד המשמש כפרו ויטמין A. צבעו צהוב כתום . נמצא כי הוא מפחית את הסיכון למחלות לב ומפחית את השכיחות של סרטן הושט והריאות.

הוא מסייע בייצור ויטמין  A בגוף, ביחס של 24:1, כלומר 24 מק"ג של אלפא קרוטן דרושים לייצור 1 מק"ג של רטינול (ויטמין A).

מקורות טובים של בטא קריפטוקסנטין הם : דלעת, פלפל אדום, פפאיה, נקטרינות, מנדרינות, תפוזים ומיץ תפוזים, גזר, תירס ואבטיח.
זיאקסנטין – zeaxanthin : נוגד חמצון אשר חיוני ופעיל במיוחד במרכז הרשתית, מסיס בשומן. 

מזון העשיר בזיאקסנטין:  (פיגמנט צהוב) מנגו, מלון, אפרסק, תפוז, משמש, דלעת וכרוב ניצנים. כאשר הדבר אפשרי, מומלץ לבשל מזונות אלה לפני האכילה.

לוטאין – lutein: לוטאין מגן על רשתית העין, ליתר דיוק מגן על המקולה. לוטאין עשוי למנוע את התפתחות מחלת ניוון הרשתית.  

מזונות העשירים בלוטאין (פיגמנט ירוק): ברוקולי, גזר, דלעת, תירס, זוקיני, לפת, חלמון ביצה, תפוז, מלון ופלפל אדום. 

מומלץ לצרוך לוטאין עם מזונות שומניים כמו, שמן זית, או אגוזים. בנוסף, ספיגת הלוטאין בגוף טובה יותר אחרי בישול קצר.

ליקופן -lycopene : ליקופן הוא קרוטנואיד ופיגמנט (צבען) בצבע אדום מבריק. ליקופן הוא הקרטנואיד בעל הפיגמנט האדום. הוא מצוי בשפע בעגבנייה ובמוצריה: רסק עגבניות, קטשופ, עגבניות מיובשות, אבטיח, רימון ואשכולית ורודה. 

את הליקופן הגוף אינו מסוגל לייצר ולכן יש לצרוך אותו מן המזון. הליקופן נמנה עם נוגדי החמצון (מועילים בנטרול החמצן, כך שלא ימנע את הפירוק והעיכול של המזון בגוף) ואף הוא הבכיר מבניהם. בנוסף, ליקופן נספג היטב בגוף יחד עם שומן או מזון שומני. לפיכך, במוצרים מעובדים של עגבניות, הליקופן נספג יותר טוב בגוף מאשר בעגבניות רגילות וטריות. 

יתרונות ותפקידים : חיוני למניעת מחלות ובעיות לב ומוח -  נוגד חמצון - מגן על עור הגוף מפני קרינת אור השמש וכן מפני גידולים סרטניים בעור - מאזן את לחץ הדם בגוף - חיוני לתקינות ולבריאות העיניים - ליקופן חיוני למניעת ולהפחתת הסיכון לגידולים סרטניים בגופנו - תורם להורדת רמת הכולסטרול


.
מזונות אלרגניים
	
	

	אלרגיה למזון
	המזון אותו אנו אוכלים הוא אחד הדברים העיקריים המשפיעים על בריאותינו. מדובר בתהליך בו הגוף צריך לעכל ולספוג חלבונים, שומנים ופחמימות שמקורם זר: בעלי חיים, צמחים או פטריות.

מערכת החיסון האמורה להגן עלינו מגורמים חיצוניים פיתחה סובלנות למזון אותו אנו אוכלים. אך לעיתים, באנשים רגישים, מתערערת הסובלנות ומערכת החיסון גורמת לתגובות לא רצויות כלפי חלק מהמזונות להם אנו נחשפים – זאת היא האלרגיה למזון.

המושג אלרגיה למזון מוגדר כתגובה גופנית שלילית, הנגרמת בעקבות עיכול מרכיב מזון, ומתווכת באמצעות מערכת החיסון. אלרגיה למזון מתפתחת כאשר מערכת החיסון מתייחסת למזון שאכלנו כאל פולש זר, במקום כאל ידיד. תופעה זו יכולה להתרחש ממספר סיבות, שרובן קשורות לחלבון מסוים שהגוף אינו מוכן לקבל. 
האלרגן, הוא החלקיק הגורם לאלרגיה. כניסתו לגוף גורמת להפעלה מהירה של מערכת החיסון, התגייסות נוגדנים ספציפיים, תקיפת החומר באמצעות פגוציטים (תאים בולעניים), ושחרור חומרים כימיים שונים שהמוכר בניהם הוא ההיסטמין. 

דוגמא נפוצה היא מחלת הצליאק, הנגרמת מאלרגיה לגליאדין שהוא אחד מחלבוני החיטה, שיפון ושעורה. בעקבות חשיפת המעיים לחלבון זה, מופיעה אלרגיה. האלרגיה הספציפית הזו מובילה לשינוי מבנה המעיים וחוסר ספיגה שלהם. 

	
	

	מזונות אלרגניים
	מזונות אלרגניים הם מזונות, אשר חשיפה אליהם או למרכיב מתוכם מעוררת בגוף תגובה פיזית – מתונה או חריפה – בטווח של דקות עד ימים מרגע החשיפה. 

המזונות האלרגניים אינם משתייכים לקבוצת מזונות אחת כי אם למספר קבוצות שונות, וייתכנו מקרים בהם האלרגנים הם חומרים שהוספו למזון ולא המזון עצמו. 

נוכחות מרכיבי מזון אלרגניים חייבת להופיע על אריזות המזון.

תגובה למזונות אלרגניים יכולה להתבטא בעקצוצים בלוע, פריחות, גודש באף ובעיניים, נפיחות בעיניים, נפיחויות שונות, בצקות, אודם, גרד , כאבי גרון, תופעות עוריות שונות, בחילות, הקאות, שלשולים, כאבים, התכווצויות , קוצר נשימה בשל התכווצות דרכי הנשימה .
במצבים קיצוניים, אלרגיה למזון יכולה להתדרדר לשוק (הלם) אנפילקטי, המערב את רוב המערכות החיוניות בגוף, גורם לקריסתם ובמקרים קשים, אף למוות.

בארץ, חלב הפרה (הטרי או זה המצוי בפורמולות השונות) הוא הגורם העיקרי לאלרגיה למזון, ואחריו - ביצים, סויה, בטנים , אגוזים, חיטה , שמרים , דגים ופירות ים. 

אלה הם האלרגנים האחראים לכ- 90% מהאלרגיות למזון .
לא רק מזונות עלולים לגרום אלרגיות. התזונה המערבית עתירה בחומרים כימיים ומלאכותיים המוספים למאכלים, כך שכל מזון שאנו צורכים – בין אם זה ירק או דגני-בוקר, אינו מגיע אלינו לעולם כשהוא במצב טבעי.

מבין החומרים העלולים לגרום אלרגיות ורגישויות שונות ניתן למנות את הניטראטים והניטריטים המוספים לבשר קפוא, הורמונים, אנטיביוטיקה ושאר חומרים המוספים לחלב, גבינות, ביצים ושאר מוצרים מן החי, חומרי הדברה וריסוס הנמצאים בכל הירקות והפירות (למעט גידולים אורגניים), חומרי שימור, צבעי-מאכל, חומרי טעם-וריח, חומצות מאכל שונות המתווספים לכל מזון בקופסה או בשקית

ילדים רגישים מאד עלולים לפתח תגובות חזקות גם כלפי עקבות של המזון האלרגי בארוחה, כך למשל צלחת או מזלג שלא נשטפו כראוי, או עוגה שהוכנה עם ביצים, ממתק שהכיל מעט בטנים ועוד...

רוב מוצרי המזון מכילים את אחד האלרגנים הללו ולכן, אדם הסובל מאלרגיה למזון חייב לוודא את מרכיביו ולוודא את התאמתו. 
אלרגיה למזון עלולה להתפתח גם במבוגרים ולעיתים ללא כל אזהרה. 
תגובה של מערכת החיסון נגד פתוגנים (גורמים מעוררי מחלות) נחשבת לדבר חיובי, שבזכותו אנו נשארים בריאים רוב הזמן. הרי שלעומת זאת, אלרגיה היא "תקלה" במערכת החיסון ומהווה תופעה שלילית. - לנטייה לאלרגיה קיים מרכיב תורשתי מובהק. 

	
	

	
	


מזונות אלרגניים
	
	

	הטיפול באלרגיה למזון
	הטיפול העיקרי באלרגיה למזון הוא איתור האלרגן והימנעות מאכילתו באופן מוחלט.

כאשר האלרגיה היא מיידית ומופיעה תוך דקות ספורות מזמן החשיפה למזון, קל לקשר בין המזון לתסמינים הגופניים ולהימנע משימוש חוזר במזון. כאשר האלרגיה מושהית ומופיעה תגובה גופנית לאחר 12 שעות ויותר, קשה למצוא את הקשר בין המזון לתסמינים, במקרה זה, לא יודעים מאיזה מזון להימנע.
האלרגיה עשוייה לעבור מעצמה בעיקר אצל תינוקות וילדים קטנים ובעיקר בהקשר של מזונות, כמו: חלב וביצים. הבעייה היא שלא תמיד ברור מתי תחלוף האלרגיה ואם בכלל ?
קיים כל הזמן מאמץ למצוא פתרון חיסוני לבעיית האלרגיה למזון כולל טיפולים חיסוניים שיכללו גם שימוש בתרופות מעכבות אלרגיה , או מתן חיסונים באמצעות שיטות אחרות כמו זריקות או מדבקות – אך הדרך להוכחת היעילות והבטיחות של שיטות אלו עדיין רחוקה.

יש כיום ניסיונות רבים להשרות עמידות ולנסות ולגרום לילדים להגיע למצב של ריפוי ושל עמידות למזון האלרגי - ע"י ניסיון להרגיל אותם בהדרגה למזון.



	
	

	מנגנון התגובה האלרגית
	למערכת החיסון יש את היכולת לזהות את החומרים החודרים לגוף, או הקיימים בגוף באמצעות תאים ובאמצעות נוגדנים.

בחולה האלרגי מייצרת מערכת החיסון נוגדנים מיוחדים המכונים IGE המתפזרים ברקמות הגוף וממתינים לבואו של האלרגן.
האלרגנים הם בד"כ חלבונים הנמצאים בטבע כמו אבקני פרחים, פרוות בעלי חיים, מרכיבי האבק שבבית, עובש ומזונות שונים. 

כאשר נחשף החולה לחומר אליו הוא אלרגי, החומר בא במגע עם הנוגדנים כלפיו והקישור ביניהם גורם לשיפעול מערכת החיסון ולשחרור פתאומי ומהיר של חומרים רבים הגורמים לביטויים השונים של האלרגיה.
אחד החומרים העיקריים המשתחרר מתאי מערכת החיסון המשתתפים בתגובה האלרגית הוא ההיסטמין. חומר זה גורם לתופעת הגרד, האודם, הפריחה , העיטושים הנזלת, הדמעת וקוצר הנשימה המאפיינים את התגובה האלרגית, וכשריכוזו בגוף גבוה הוא אף יכול לגרום להתקף אסמטי קשה, לחנק או לירידה פתאומית בלחץ הדם ולעילפון.

	
	

	סוגי האלרגיה


	סוג התגובה האלרגית ועצמתה תלוי בסוג האלרגן, בדרך כניסתו לגוף, בכמות שחדרה לגוף ובסוג הרגישות שפיתחה עבורו מערכת החיסון.
אסטמה היא דוגמא למחלה אלרגית שבה חדירת האלרגן לדרכי הנשימה גורמת לדלקת בדרכי הנשימה ולכיווצם הפתאומי עד כדי קוצר נשימה ומחנק.

בנזלת אלרגית לעומת זאת פוגש האלרגן בנוגדנים כבר ברירית האף והתגובה אז היא של עיטושים מרובים, גרד ונזלת מרובה.
כאשר האלרגיה היא למזון עיקר התסמינים מתפתחים כבר בפה או במערכת העיכול והחולה יתלונן על גרד או צריבה בפה, כאב בטן, הקאה או שלשול.
אך במידה והמזון האלרגי יחדור לזרם הדם עלולה להתפתח פריחה פתאומית הלם מחנק ואף מוות.
אלרגיה לחומרים נשאפים

רוב התגובות האלרגיות מתאפיינות בנזלת טורדנית ובאסטמה, תסמינים הנגרמים מחומרים שונים המרחפים באוויר וחודרים לדרכי הנשימה ולאף.
חשיפה לקרדית אבק הבית היא אחד הגורמים העיקריים לנזלת האלרגית ולאסטמה. (קרדית אבק הבית, הינו חרק מיקרוסקופי, מסדרת האקריות, צורתו כצורת קרצייה, והוא בעל 8 רגליים, אולם בשל גודלו הזעיר (כשלוש עשיריות), לא ניתן להבחין בו בעין בלתי מזוינת.
יצור זה שורץ בעיקר במגורי אדם וגדל בתנאי לחות, אבק וחום, קרדית האבק ניזונה מתאי עור מתים של בני אדם, לכן במזרן בחדר השינה הם קיימים בריכוז כה רב.

הגללים של קרדית האבק הינם אלרגנים, ולכן גורמים למי שרגיש להם לתגובות קשות כאשר באים במגע עם מערכת הנשימה, האף, הפה והעיניים.) 
גורמים אופייניים אחרים הם המקקים שבבית, אבקני פרחים ופרוות בעלי חיים. 

	
	


מזונות אלרגניים
	
	

	סוגי האלרגיה


	אלרגיה לארס דבורים וצרעות

אלרגיה לארס דבורים מתבטאת לא בתגובה מקומית אלא בתגובה כלל מערכתית, כמו: פריחה, קוצר נשימה, מחנק, איבוד הכרה ואפילו מוות פתאומי.

אלרגיה לתרופות

למרות שתיאורטית כל תרופה עשויה לגרום לאלרגיה הרי שמספר תרופות הן הגורמות העיקריות לאלרגיה, כמו: האנטיביוטיקות, הפנצילין תרופות נוגדות דלקת, אספירין והאופטלגין. אך לא כל פריחה המופיעה בעת שימוש באנטיביוטיקה או בתרופה אחרת נובעת מאלרגיה.

 אלרגיה ממגע ואלרגיה תעסוקתית

גורם חשוב לאלרגיה הם חומרים כימיים ומתכות שונות המצויים בגומי, קוסמטיקה, צבעים, תכשיטים ואפילו במשחות רפואיות. 

מגע עם חומרים אלו בעבודה או בחיי היום יום עלול לגרום לאקזמה קשה וכרונית
אלרגיה ( רגישות ) ללקטוז
כאבי בטן, קשיי נשימה, פריחה ואי נוחות במעיים הם תגובות הנלוות לא פעם לצריכת מוצרי חלב אצל הרגישים להם. לקטוז הוא האחראי לחלק מהסימפטומים. לקטוז הוא סוכר חלב שנמצא באופן טבעי בחלב, והוא מורכב מגלוקוז וגלקטוז"

קיימים שני סוגים של תגובות לרגישויות הללו : הראשון הוא אלרגיה - "אלרגיה לחלב ולחלבון החלב – למי שיש אלרגיה לחלב ,הוא יכול לפתח תגובה אלרגית שעלולה לגרום למוות.

השני הוא רגישות ללקטוז , הנובעת מהעובדה שלהרבה אנשים אין מספיק מהאנזים שמפרק את הלקטוז מכיוון שהוא מורכב משני חד סוכרים. כשהלקטוז לא מתפרק, הוא יוצר בגוף תגובות לא נעימות במערכת העיכול.

רגישות ללקטוז שכיחה יותר אצל מבוגרים וכמעט אינה קיימת בקרב ילדים..
רגישות ללקטוז אין משמעותה הפסקה מוחלטת של צריכת מוצרי חלב, שכן יש לא מעט מוצרי חלב שהם למעשה כל כך דלי לקטוז שמותר לצרוך אותם ללא סימפטומים, בנוסף, מוצרים כמו יוגורט, חמאה וגבינה צהובה, מכילים אחוזים אפסיים של לקטוז ולכן אין שום בעיה ואפילו רצוי לצרוך אותם .
יחד עם זאת, יש בשוק מוצרים דלי לקטוז בהם פירקו באופן יזום את שני החד סוכר, מה שמקל על עיכולם. 

אך מתחליפי חלב לעיתים קשה לקבל את הכמות הנדרשת של סידן - וזהו מרכיב חשוב בגדילה וצמיחה אצל ילדים. 

כדי לקבל כמות סבירה של סידן, צריך לאכול כמות מכובדת מאוד של כרוב או ברוקולי, או סרדינים עם העצמות , שקדים או סויה . 

	
	

	אבחון אלרגיה
	כאשר מתעורר חשד לאלרגיה יש חשיבות רבה לשלול או לאשר את קיומה.
האבחון דורש ידע, ניסיון ושימוש בתבחינים מיוחדים או בבדיקות דם מיוחדות.

הכלי האבחוני העיקרי הוא התחקיר הרפואי שבו ינסה רופא האלרגיה להבין באיזו אלרגיה מדובר ומה חומרתה ומאפייניה. 

בבדיקה הגופנית יחפש הרופא את סימני האלרגיה ויבדוק את מערכות הגוף השונות ובמיוחד את העור, ריריות האף והריאות. 

לעיתים יהיה צורך גם בבדיקות רנטגן ובבדיקות דם שונות בכדי לעזור באבחנה.
לשם איתור הגורם האלרגי עצמו עומדים לרשות רופא האלרגיה מספר שיטות בדיקה המבוססות על חשיפה מבוקרת וממוקדת של החולה לגורמים האלרגים החשודים. 
התבחין האלרגי הקלאסי נעשה על ידי דקירות קלות של העור או על ידי הדבקת מדבקות עם החומרים האלרגנים. הופעת אודם נפיחות וגרד במקום המגע מעידות על קיומה של האלרגיה. 
תבחיני עור לאלרגיה ניתנים לביצוע כמעט בכל גיל, הם בטוחים מאד, אינם כואבים ועשויים לספק אינפורמציה רבה לחולה ולרופא. אך חייבים להיעשות בהשגחה רפואית, באופן מבוקר ועל ידי תמציות טהורות המוכנות במיוחד לשם כך.

	
	


מזונות אלרגניים
	
	

	הטיפול באלרגיה
	אבחון וצמצום החשיפה לאלרגן : הצעד הראשון בטיפול באלרגיה הוא אבחון נכון וצמצום החשיפה לאלרגן ,שכן מניעת החשיפה או המגע עם האלרגן היא הדרך הטובה ביותר לטיפול. 

טיפול תרופתי : קיימים סוגים שונים של תרופות לחלקם השפעה על התסמינים וחלקם מטפל בתהליך הדלקתי עצמו והם בעלי אפקט מניעתי. 

* האנטי היסטמינים הן התרופות העיקריות המטפלות בתסמיני האלרגיה הן בולמות את השפעת ההיסטמין - החומר העיקרי המופרש בעת התגובה האלרגית.

* תרופות סטרואידליות נוגדות דלקת היא קבוצת התרופות השנייה בחשיבותה באלרגיה. תרופות אלו מדכאות את התהליך הדלקתי באלרגיה וגורמות הן להקלה בסימפטומים והן למניעתם.

* שימוש בהנדסה גנטית ליצירת נוגדנים ומעכבים כנגד נוגדני האלרגיה או כנגד חומרים אחרים המשתתפים ביצירת האלרגיה (טיפולים אילו עדיין נמצאים בתהליך פיתוח ומחקר).

* חיסונים לאלרגיה ("אימונותרפיה") : העיקרון מבוסס על ניסיון ליצור חיסון כנגד האלרגיה, כלומר: ניסיון לאלף את מערכת החיסון לזהות את החומרים האלרגיים לא כחומרים מזיקים אלא כחומרים טבעיים שאין צורך לפעול כנגדם.
החיסון כנגד אלרגיה מבוצע על ידי הזרקות חוזרות של האלרגן במינונים הולכים ועולים עד שהגוף מפתח חיסון. התהליך הוא הדרגתי ועשוי להמשך חודשים ואף שנים והוא דורש התמדה וסבלנות. החיסון יעיל במיוחד כנגד ארס דבורים וצרעות וגם כנגד אלרגנים נשאפים כמו קרדית אבק הבית, פרוות, עובשים, אבקנים וכדומה.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


שימור ועיבוד מזון
	
	

	תולדות
עיבוד המזון
	האדם הינו חלק ממערכות אקולוגיות והוא תלוי בהן לקיומו. הדחף הבלתי פוסק של האדם לשיפור חייו הוביל לכך שהאדם למד להתאים ולנצל את משאבי הטבע, קרי מקורות האנרגיה, אוצרות הטבע והמזון, על מנת לספק את צרכיו. - תזונה הוא אחד ממאפייני החיים של האדם. 
האדם, כמו : צמחים, ובעלי חיים זקוק למזון לגדילה והתפתחות. ולביצוע כל פעולות החיים.
תזונה הוא צורך קיומי, שסיפוקה מאפשר קיום האדם. ללא מזון לא יוכלו בני האדם להתקיים.
בני האדם אינם מסוגלים לייצר בעצמם את חומרי המזון הדרושים לגופם. (רק צמחים מסוגלים לייצר מזון). בני האדם  תלויים במזון שמקורו בבעלי חיים ומזון שמקורו בצמחים לקיומם. 
בני האדם מצליחים להתקיים כמעט בכל סביבות החיים בעולמנו בזכות היכולות הטכנולוגיות בפיתוח חקלאות מתקדמת ואמצעים לגידול היבול החקלאי, שמהווה את מזונו , ובכך מביא להפחתת תלותו בתנאי הסביבה בה הוא חי .
הרצון לטפל במזון ולעבד אותו היה קיים כבר אצל האדם הקדמון , אלא שהאמצעים הטכנולוגיים שעמדו לרשותו היו מוגבלים : הוא היה יכול לשמר זרעים שליקט , ומאוחר יותר , כשלמד להשתמש באש , החל גם לבשל בשר , אך לא הרבה מעבר לכך . 

מאז המהפכה החקלאית שהתרחשה לפני כ 10000 שנה התרחקנו מאד ממקורות המזון שלנו עד כדי כך שבימנו רוב האנשים אוכלים מעובד - החל בלחם ופסטה, דרך מוצרים קפואים, גבינות ונקניקים וכלה בסלטים קנויים, למעשה, מדובר בכל מה שרשימת הרכיבים שלו ארוכה וכוללת יותר ממרכיב אחד.

עם התפתחות המדע והטכנולוגיה  כלל האדם את שיטות העיבוד למטרות רבות ומגוונות : לייצור מוצרים חדשים , לשימור המזון לאורך זמן , להקניית מראה או ריח מפתים ועוד . 

עיבוד מזון כיום הוא דבר כה שכיח , תנועת המזון הנא ( raw food), אינן אופציות ריאליות בהקשר הגלובלי, שכן , אי אפשר להאכיל את אוכלוסיית העולם כולה במזון נא, כך שרוב המזון שאנו אוכלים הוא מזון שעבר עיבוד כלשהו . 

	
	

	קלקול מזון
	קלקול מזון חשוב במזונות רבים כהתרעה מפני גידול אפשרי של פתוגנים. עם זאת, יש להבדיל בין קלקול מזון שמהווה בעיה איכותית, לבין נוכחות פתוגנים במזון שמהווה בעיה בטיחותית.
קלקול מיקרוביאלי במזון הוא לרוב כתוצאה מנוכחות, הישרדות וגידול של חיידקים, שמרים או עובשים במוצר המזון. 

הקלקול יכול להיות נראה לעין כגידול נראה לעין, שינויי צבע, יצור גז או שינויים במרקם , אבל הוא לרוב מתבטא בריחות לוואי לא נעימים כתוצאה מתוצרי לוואי של חילוף חומרים של המיקרואורגניזמים. 

ישנם מספר מזונות שעמידים בפני קלקול מיקרוביאלי, בתנאי שנשמרים תנאי אחסון  מתאימים. דוגמאות לכך הם מזונות קפואים ומוצרים בעלי פעילות מים נמוכה.
מחלות הנגרמות מאכילת מזון נובעות כתוצאה מנוכחות מיקרואורגניזמים במזון בכמויות המספיקות על מנת לגרום למחלה, בין אם ישירות ובין בעקיפין (למשל רעלנים המיוצרים על ידי חיידקים). 

מחלות כתוצאה מזיהום מיקרוביאלי של המזון עלולות להיגרם על ידי מגוון רחב של מיקרואורגניזמים מארבע קבוצות: חיידקים, וירוסים, עובשים ופרזיטים.

את הגורמים המשפיעים על גידול מיקרואורגניזמים במזון, ניתן לחלק לארבע קבוצות עיקריות, שמתקיימות ביניהן אינטראקציות שיקבעו את מהירות קלקול המזון:

א. גורמים פנימיים: אלה כוללים את התכונות הפיזיקאליות, הכימיות והביולוגיות של מזון ,כמו : ערך הגבה (pH), ,פעילות מים, נוכחות של חומרים אנטי - מיקרוביאליים וכו'.

ב. גורמים סביבתיים: טמפרטורה, הרכב הגזים ולחות יחסית. 

ג. אוכלוסיית המיקרואורגניזמים: אפיון של האוכלוסייה בתוך המזון, כמו: קצב גידול ויחסי גומלין בין אלמנטים שונים באוכלוסיית המיקרואורגניזמים.
ד. גורמי עיבוד: הפעולות הכימיות או הפיזיקאליות המעורבות בעיבוד המזון, כמו: פסטור, שטיפה, קילוף וחיתוך. 
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	מזון טבעי

ומזון מעובד
	המזונות שאנו אוכלים נחלקים לשתי קבוצות: טבעיים ומעובדים. יש מזונות הנאכלים בצורתם הטבעית, ויש מזונות הנאכלים לאחר שעברו תהליך עיבוד על ידי האדם.
* מזון טבעי הוא מזון הנאכל בצורתו הטבעית (כפי שהוא מצוי בטבע ), שאין בו תוספת של חומרים ושלא עבר עיבוד (שינוי) כלשהו ע"י האדם (למשל, ריסוק, בישול). מקורותיו לרוב מן הצומח ולעתים מבעלי חיים. לדוגמה: פרות וירקות שלמים ודבש הם דוגמאות למזון טבעי.

* מזון מעובד הוא מוצר מזון שהתקבל כתוצאה מתהליכי עיבוד (חיתוך, אפייה, הוספת חומרי צבע ).
לחם, מיצים, וחטיפים ,ירקות קלופים ושטופים שאנו קונים בחנויות נוחות, הארוחה הקפואה להכנה מהירה המכילה אבקת רוטב, פסטה מיובשת וקציצות מוכנות. הם דוגמאות למזון מעובד . 

	
	

	עיבוד מזון
	עיבוד מזון הוא שם כולל למערך של שיטות וטכניקות להפיכת מרכיבים גולמיים למזון הראוי למאכל אדם או חיה  . העיבוד נעשה מרגע שהמזון נאסף ממקום גידולו ועד שהוא מגיע לשולחן האוכל. המזון עובר שינוי פיסיקלי, כימי וביוכימי, ובכך משנה את צורתו, מרקמו, צבעו וטעמו .
רוב המזונות שאנו אוכלים עוברים עיבוד כלשהו, אם בבית ואם בתעשייה. בעזרת העיבוד אנו מסוגלים להפיק את מלוא הערך התזונתי והבריאותי של רוב המזונות, למעט פירות וחלק מן הירקות שאינם זקוקים לעיבוד.
תעשיית עיבוד המזון משתמשת בשיטות שונות ליצירת מוצרי מזון הראויים לשיווק. 

	
	

	הצורך בעיבוד המזון
	עיבוד מזון נולד מתוך צורך האדם להפוך את המזון לאכיל. מזונות רבים אינם ניתנים לאכילה בצורתם הטבעית. למשל: אורז, דגנים וכדומה. כל אלה ניתנים לאכילה רק לאחר שעברו תהליך עיבוד בבית או בתעשייה. 
תהליך עיבוד כולל פעולות כגון: בישול, חימום, טיגון , אפיה, הרתחה , פסטור, חיתוך, קילוף, ריסוק , סחיטה, קירור , הקפאה, ועוד..
עוד בעבר, נהגו להשתמש בשיטות עיבוד שונות על מנת לשמר מזון לתקופת מחסור. שיטות שרווחו בעבר, כגון: ייבוש ,התססה, עישון וכבישה, משמשות עד היום בתעשייה המודרנית רק בצורה משוכללת יותר ומבוססת על ידע מדעי של תהליכים פיסיקליים, כימיים וביוכימיים המתרחשים במזון.

	
	

	היתרונות בעיבוד מזון
	עיבוד מזון עונה על צרכים שונים של תזונת האדם. למשל הצורך להרחיב את מגוון המזונות הזמינים לאכילה, הצורך לשמר את המזון לימי מחסור, הצורך להשיג מזון באופן נוח ולהכינו במהירות ועוד.
במשך הדורות פיתח האדם אמצעים טכנולוגיים רבים ומתקדמים שאפשרו תהליכי עיבוד מזון שונים. כל אלה תרמו לשיפור איכות החיים בכל הקשור להשגת מזון ועיבודו, אחסון המזון ושמירה עליו, הרחבת מגוון המזונות, צריכה נבונה של מזונות שונים ועוד. 

	
	

	המגבלות 
של עיבוד מזון
	ייצור תעשייתי של מזון מוביל לשינוי צורתו, טיבו או איכותו של המזון. 

לעתים, עקב תהליך עיבוד המזון, משנה המזון הטבעי את מראהו, צורתו או טעמו, ולעתים גם משתנים ערכיו התזונתיים. 
מוצרי מזון מעובדים מכילים חומרים כמו משמרים, מייצבים, מתחלבים, חומרי טעם וריח, צבעי מאכל ועוד. הם לכאורה נמצאים באותם מוצרים בכמויות קטנות, אך הם מצטברים בגוף, כיוון שהוא אינו יודע לפרק אותם, וגורמים לנזקים לבריאות.
חלק מתהליכי היצור של המוצרים הללו או של האריזות שלהם - מכילים חומרים מסוכנים, ובכך גורמים נזקים רבים לסביבה ולבריאות

על פי חוק, חייבים יצרני המזון לציין מהם רכיבי התזונה במזון. רכיבי התזונה של מזון מעובד מופיעים על גבי תווית המזון שעל האריזה.
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	סיבות 
לעיבוד מזון

	1. מניעת קלקול- כימי אנזימטי, מיקרוביאלי - חיסול או עיכוב התפתחות מיקרואורגניזמים מזיקים. זאת ניתן למנוע ע"י פסטור החלב, כבישת ירקות, סכור פירות ועישון דגים.

2. מניעת תהליכים כימיים וביוכימיים בלתי רצויים, כגון : השחמת פירות וירקות.
3. שימור והארכת חיי מדף של המוצר, ע"י קופסאות שימורים ,חלב מעוקר, ועוד .
4. עזרה בעיכול המזון וספיגתו במערכת העיכול, והפיכת מזון גולמי, שאינו ניתן לאכילה במצבו הטבעי, למזון אכיל , כגון : קטניות ודגנים , גרגירי עמילן לא מבושל בתפו"א, קמח, תירס או אורז שאינם נספגים במעי ללא הבישול.

5. ניצול מרבי של ערכו התזונתי של המזון או שיפורו ע"י תוספות שונות, כגון: ויטמינים ומינרלים. לדוגמא: הוספת סידן בדרך מלאכותית לקוטג' שאינו מכיל במקור סידן בעקבות העיבוד שעובר החלב.
.6 שיפור או שינוי מרקם המזון ע"י הימגון חלב, ריכוך ירקות ובשר, הוספת עמילן לרטבים.

7. שיפור מראה המזון. לדוגמא: שינוי צבעו הזהוב של תפו"א מטוגן, גוון זהוב של לחם קלוי.

.8 העברה ממוצר לא זמין למוצר זמין, ויצירת מזונות חדשים כגון : מוצרי חלבון מהצומח.

9. יצירת מזון מרוכז, כגון : אבקות חלבוניות, מולטי ויטמין, פורמולות.

10. גיוון מאכלים מאותו סוג מזון. לדוגמא שימוש בכרוב לסלט, כרוב ממולא, פשטידה וכבישה.

11. התאמת מזונות לסועדים שונים ולדיאטות שונות, כגון : מזון נוזלי, מחית לזקנים ותינוקות, דיאטה דלת שומן או דלת מלח.

.12 ויסות השוק והגדלת העונה - ע"י אחסון תפוחי עץ באווירה מבוקרת,  וויסות ייצור המוצר ע"י ייצור אבקת חלב, עיבוד ושימור עגבניות ומוצריהן, הקפאת ירקות ופירות קצרי עונה.

.13 הקלה בהכנת ארוחות, חיסכון בדלק וזמן. שימוש במזון מעובד חלקית או במלואו, כגון : אבקת מרק, סלטים קנויים.

14. הכשרת מזונות עפ"י דיני ישראל, כגון : שחיטת בקר ועופות והכשרתם, הכשרת כבד בצלייה, ניפוי קמח וברירת קטניות וזרעים, ניקוי להרחקת חרקים מירקות .
15.שימושים צבאיים : הצבא עושה שימוש במוצרים משומרים בגלל שהוא אמור לשהות ימים רבים בשטח אויב ובגלל הצורך להעביר מזון מרחק גדול יותר.

16. שימושים ביתיים : חסכון בזמן ונוחיות הכנה - לצרכן יותר קל שיש אוכל בבית וכך הוא קונה אוכל משומר כדי "לאגור". 

17. שימושים מסחריים: חברות תעופה ושייט מספקות לצרכן אוכל משומר בזכות גמישותו בזמן. 

	
	

	שיטות לשימור
 ועיבוד
מזון
	שימור מזון מהותו ביצוע פעולות למניעת קלקול, ריקבון של המזון, לזמן רב ככל האפשר.

שימור מזון הינו צורך בסיסי המלווה את בני האדם מאז ומעולם  ("שימור" אין משמעותו הוספת חומר משמר למוצר, אלא תהליך אשר מטרתו למנוע קלקול במהלך חיי המדף של המוצר)
קלקול מזון עלול להיגרם כתוצאה מפעילות של מיקרואורגניזמים, (חיידקים, שמרים ועובשים), אשר בדיוק כמונו ניזונים מן המזון אך גם מפרישים לתוכו חומרים אשר במקרה הטוב פוגמים במראהו או בטעמו ובמקרה הגרוע יותר גורמים להרעלת מזון.

 סוגי מזונות שונים מאופיינים ברגישות שונה לקלקול. מוצרים יבשים, כמו: קטניות ניתן לשמור ללא קירור זמן ממושך. לא כך המצב עם מוצרים מן החי, כגון: ביצים, בשר ודגים. מוצרים אלה מאד רגישים לקלקול ולא יחזיקו יותר משעות אחדות ללא קירור. 

כדי להתמודד עם בעיה זו פיתח האדם במהלך ההיסטוריה שיטות שונות המעכבות את התפתחות המיקרואורגניזמים הלא רצויים ובכך מאריכות את הזמן עד לקלקול המזון , כלומר : מאריכות את חיי המדף של המוצר.- בין שיטות אלה ניתן למנות: ייבוש, המלחה, החמצה, תסיסה, קירור והקפאה, טיפול תרמי (עיקור/פסטור),עישון, אריזה באווירה מבוקרת ושימוש בחומרים משמרים. 

בחלק ניכר מהמוצרים משתמשים בלפחות שתי שיטות שימור ביחד על מנת להבטיח הגנה טובה יותר כנגד קלקול , מאחר ולכל שיטת שימור אפקטיביות מוגבלת וחיי מדף מוגבלים בהתאם. 

העיקרון בשיטות אלה הוא יצירת תנאי סביבה שאינם מתאימים להתפתחות מיקרואורגניזמים מבחינת הטמפרטורה, הלחות, החמיצות (PH), המליחות וריכוזי החמצן. 

בחלק משיטות השימור החיידקים נכנסים למצב סטטי ואינם ממשיכים לגדול ולהתפתח אך גם לא מושמדים. זהו מצב זמני וכאשר תנאי הסביבה "ישתפרו" הם יחזרו לגדול.
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	שיטות לעיבוד ושימור
מזון
	השיטות לעיבוד מזון מתחלקות לשתי קבוצות עיקריות: תהליכים פיסיקליים ותהליכים כימיים ביוכימיים.

1. תהליכים פיסיקליים
א. תהליכים מכאניים.
תהליכים מכאניים מתבצעים בידיים או במכשירים חשמליים, כגון : חיתוך , גריסה, טחינה, ריסוק, קילוף, סחיטה, סינון, הקצפה, בחישה, חיבוץ, תחלוב, הוספת חומרי טעם, ריח, וצבעי מאכל.

ב. שינויי טמפרטורה  - קירור וחימום
קירור : 
אחסון במקרר בטמפרטורה של כ- C7º,  משמש לאחסון פירות ומוצרי חלב, כגון :גבינות ויוגורט.
הקירור מאט את התרבותם של החיידקים וכך יכול המזון להישמר כשהוא טרי במשך מספר ימים.
במזון גולמי או מוכן, הדורש קירור או הקפאה או מזון מוכן, שתהליך הקירור שלו לא התבצע במהירות מספקת, עלולה להתרחש התרבות של חיידקים ומיקרואורגניזמים אחרים, שנמצאו בתוכו מלכתחילה ובכלל זה מיקרואורגניזמים גורמי קלקול ומיקרואורגניזמים גורמי מחלה.

שמירת מזון בקירור, מאטה את תהליכי קלקול המזון, אך הם בכל זאת מתרחשים. קירור מהווה חסם חלקי בלבד להתפתחות חיידקים ולכן בדרך כלל משתמשים בו בשילוב עם שיטות שימור נוספות כמו: עישון, הוספת חומרים משמרים, החמצה ועוד.

הקפאה 
שיטה לשימור מזון בה המזון משומר בצורה הקרובה ביותר למזון טרי.

טמפרטורת ההקפאה היא  בין   ºC0  ל-  C25º – (מינוס) ויותר.

שיטת ההקפאה מבוססת על הורדת טמפרטורה לרמה כזו הגורמת:
א. הפסקה של פעילות המיקרואורגניזמים, באופן זמני. - עם ההפשרה, אלו ששרדו את ההקפאה ממשיכים את פעילותם  ואת התרבותם.
ב. הפסקה של פעילות אנזימתית – הפסקת תהליכים כימיים, באופן זמני. - בשיטה זו חיידקים בעלי יכולת הדבקה אינם שורדים את תהליך ההקפאה, אך חיידקים יוצרי נבגים אינם מתים-  ובתהליך ההפשרה של המזון הנבגים ששרדו את ההקפאה הופכים חזרה לחיידקים פעילים, מתרבים ויכולים לקלקל את המזון. 

הגורם המשמר בהקפאה: הפיכת מים זמינים למים קשורים (=קרח), ולכן מתרחשת הפסקת פעילות מיקרואורגניזמים ואנזימים.
המזונות הניתנים להקפאה
כמעט כל המזונות ניתנים להקפאה:  מזון טרי, מזון מבושל, ירקות, בצק, בשר ועוד.

ירק ופרי שלם המכילים  אחוז גבוה של מים כמו: עגבנייה ותפוז ניתן להקפיא רק כרסק.

את המזון רצוי להקפיא טרי ככל האפשר. סמוך לקטיפתו או סמוך להכנתו, בטרם חלים בו שינויים ע"י מיקרואורגניזמים ו/או ע"י אנזימים.
נהוג לשמור בהקפאה מספר חודשים בלבד ועד מקסימום שנה, וגם אז בדרך כלל  ניתן להרגיש את השינוי בטעם המוצר

ייבוש והמלחה
ספיחת מים מחומרי המזון ליצירת מזונות מרוכזים ותמציות מזון. התהליך כולל ייבוש בחום ישיר (שמש), ייבוש באוויר חם וייבוש בהקפאה.
שיטות הייבוש והמלחה משולבות על פי רוב ביחד ומטרתן הורדת המים הזמינים, שבהעדרם לא יתכנו חיים, גם לא של מיקרואורגניזמים. 

השיטה יעילה אך משפיעה באופן מהותי על טעמו של המוצר, ולכן מתאימה למוצרים ספציפיים בלבד.

באזורים שבהם שורר אקלים חם ויבש נוהגים לייבש מזון בשמש ובאוויר הפתוח. אפשר לשמר כך מזונות מקבוצת הפחמימות (גרעינים, זרעים), מקבוצת החלבון (בשר ודגים) וכן ירקות ופירות. גם כיום ממשיכים לייבש מזונות בקלייה בתנור.
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	שיטות לעיבוד ושימור
מזון
	ייבוש מזון - דהידרציה = ייבוש : 
שיטת הייבוש מבוססת על הוצאת נוזלים. הייבוש מונע מהמזון להוות מצע להתרבוּת של פטריות וחיידקים ובכך מעכב את קלקול המזון. שימור מזון בייבוש היא אחת מהשיטות העתיקות לשימור מזון לתקופה ארוכה.
הדהידרציה מתבטאת כתהליך מורכב של נידוף מים מהמזון, באמצעים טכנולוגים ובתנאים מבוקרים.
הגורם המשמר: חוסר מים לא מאפשר התפתחות מיקרואורגניזמים ולא מאפשר פעילות אנזימתית.    
מזונות המתאימים לייבוש: מזונות פחמימתיים - בעיקר עמילניים כמו: ירקות, פירות וגרעינים (כגון קטניות או תירס) וגם מזונות חלבוניים, כמו: בשר, (שומן מתעפש בייבוש ולכן לא מייבשים נתחי בשר שמנים או פירות עם תכולת שומן גבוהה), דגים, מאכלי ים, חלב (אבקת חלב), גבינות, ביצים (אבקת ביצים).
לפני תהליך היבוש מנקים את הירק או הפרי, חולטים אותו, כלומר -מעבירים באדים או במים רותחים ומיד מקררים ויש ומשנים את צורתו ע"י חיתוך, קיצוץ וריסוק. (מטרת החליטה : להפסיק פעילות אנזימתית. - לשמור על צבע הירק או הפרי. ולהפחית במידה ניכרת את כמות החיידקים ). 

שיטות ייבוש מזון - דהידרציה:

א.  הוצאת נוזלים ע"י אוויר חם: נעשית באמצעות העברת המזון השלם או החתוך בתעלות אויר חם, 85ºC -ºC 101, ככל שהמזון מתייבש, הטמפרטורה יורדת.
ב.  ייבוש בריסוס: נעשה בהזרקה איטית של המזון למיכל מלא באוויר חם. פעולה זו מייבשת את המזון במהירות והוא הופך לאבקה.
ייבוש בריסוס מתאים למזונות נוזליים כמו: ביצים, חלב, קפה, קקאו, תה ומיצי פירות.
ג.  ייבוש על גלגליות או בתוף (כמו במכונת כביסה) : נעשה ע"י מריחת מזון -שקודם לכן עוּבַּד למחית- בשכבה דקה על גלגליות חמות בעודן מסתובבות, כשהמזון מתייבש מגרדים אותו מהתוף. ייבוש על גלגליות או בתוף מתאים להכנת: פתיתי תפ"א, פתיתי אורז ומזון לתינוקות.
ד.  ייבוש בהקפאה: במזון יבש יש תנאים פחות טובים להתפתחות מיקרואורגניזמים מזיקים, והמזון יכול להישמר לפרקי זמן ארוכים. 
ייבוש בהקפאה נעשה ע"י הקפאת המזון והעברתו למיכלים שבהם לחץ אויר נמוך (תנאי רִיק – ואקום) ללא לחות. המים יוצאים מהמזון ללא הפשרה. כלומר: מעבר של חומר ממופע מוצקי למופע גזי בתהליך ישיר (בלי לעבור דרך מופע נוזלי), המתרחש בלחצים נמוכים.
פעולה זו נקראת: המראה או סוּבְּלִימַצְיָה (Sublimation). שיטה זו משמרת יותר טוב מרכיבים חשובים במזון יחסית, לשיטות ייבוש אחרות, שנעשות בטמפרטורות גבוהות יותר. ייבוש בהקפאה היא אחת השיטות לשמר קפה נמס ולייצר מוצרי בשר ודגים המוכנים לאכילה לאחר חימום בלבד.
יתרונות המזון המיובש: 
 1.  חיי מדף ארוכים - נשמר לטווח ארוך ובטמפרטורת החדר. 
2.  בהישג בכל ימות השנה. 
3.  נוח ונגיש לשימוש ולאחסון בגלל נפחו המצומצם ,מקטין עלויות הובלה ומפחית מחיר לצרכן.
5.  המוצר-כולו אכיל , ללא פסולת. 
7.  פרי מיובש יכול לשמש תחליף לממתקים. 
8.  מזון מיובש מרוכז ועשיר במינרלים ובויטמינים, ובד"כ שומר על הערך התזונתי.
חסרונות המזון המיובש: 
1.  פגיעה בערך התזונתי – כאיבוד ויטמין C.
2.  במזון מיובש קיימת פגיעה כימית ופיזית במזון , כגון :שינוי בטעם, ריח, צורה, צבע ומרקם 
3.  מזון מיובש נתקף ע"י עובש.
4. רוב מוצרי המזון המיובש מכילים חומרי שימור מוספים.
5. מזון מיובש לא תמיד אפשר לשחזר למוצר המקורי: (חלב אפשר לשחזר, פירות יבשים – אי אפשר). 
6. במזון המיובש ריכוז חומרים גבוה, פרי יבש הוא בעל תכולת סוכר גבוהה = עתיר קלוריות.
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	שיטות לעיבוד ושימור
מזון שיטות לעיבוד ושימור
מזון
	ייבוש על ידי חומרים הגרוסקופים  = סופחי מים : סוכר ומלח  

היִגְרוֹסְקוֹפִּיוּת - היא היכולת של חומר למשוך מולקולות (מולקולה- חלקיק של החומר, בו שני אטומים או יותר, הקשורים ביניהם בקשר כימי.) מים מסביבתו, באמצעות ספיחה.
המים נספחים אל החומר בתהליך של פעפוע – אוסמוזה:
תהליך של פעפוע מים דרך קרומים חדירים למחצה המעבירים דרכם רק מים או תמיסות של חומרים כמו: מלח, גלוקוז (סוכר) אך לא חומר בעל מבנה מורכב (כמו חלבון).

כאשר קרום מפריד בין 2 תמיסות בעלות ריכוזים שונים, יעברו מים דרך הקרום מהריכוז הנמוך (=המקום הדליל יותר), אל הריכוז הגבוה (=המקום הסמיך יותר), עד להשוואת ריכוזים, כלומר, איזון משני צידי הקרום. 
חדירת המים נעשית באמצעות לחץ הנגרם ע"י זרימת הנוזלים, הלחץ הזה נקרא לחץ אוסמוטי. כששתי התמיסות באותו ריכוז נוצר איזון, הלחץ האוסמוטי לא מתקיים ומופסקת האוסמוזה. 

החומר ההיגרוסקופי סופח אליו את המים, המזון עצמו מתייבש וגם החיידקים מאבדים מים. בתנאים אלו לחיידקים קשה לפעול ולכן המזון נישמר. 
מזונות המיועדים לשימור באמצעות חומרים היגרוסקופים עוברים הכנה קפדנית הכוללת בחירה של מזון משובח, ניקוי המזון וטיפול בו בחום על מנת לאייד את מירב המים שבו.
שימור ע"י הוספת מלח.
תכונות המלח : מדגיש טעם, מסיס במים, סופח מים, חומר משמר ( בשר, דגים, גבינות).
אחת משיטות השימור העתיקות ביותר היא המלחה. המלח, שהינו סופח נוזלים, הוא בעל יכולת ייבוש חזקה, מוציא את הלחות מהרקמות, מייבש אותן ויוצר סביבה המונעת התפתחות של חיידקים מזיקים. ( במצרים העתיקה השתמשו בכמויות גדולות של מלח בתהליך חניטת המומיות).
הוספת כמות שופעת של מלח לבשר ודגים, מסייעת למניעת קלקול האוכל. המלח סופח את הלחות מהתאים המיקרוביאלים ובכך הורג מיקרואורגניזמים ואף מסייע למניעה עתידית של היווצרות בקטריות. - בשיטה של שימור במלח, יש העלאה של הלחץ האוסמוטי ולחיידקים אין אפשרות להתקיים במצב זה.

המלח משמש הן לתיבול המזון והן בתהליכי ההכנה והשימור שלו. המלח משמש לשימור בשר ודגים לאורך זמן, לכיבוש ירקות ופירות, לחביצת גבינות ולהוצאת הדם מהבשר גם מטעמי כשרות. (הכשרת בשר: המלחה היא תהליך שנועד להכשיר את הבשר לבישול. בהמלחה מוצא הדם שנותר בתוך הבשר לאחר השחיטה, כי לפי ההלכה היהודית אכילת הדם שבבשר –אסורה. אחרי השריית הבשר במים ושטיפתו מבצעים את ההמלחה: זורים על הבשר מלח גס מכל צדדיו ומשהים למשך שעה על משטח משופע או על רשת. המלח סופח נוזלים ולכן כאשר זורים אותו על הבשר הוא סופח את הדם. בסוף שוב שוטפים את הבשר, להסרת המלח.)
למלח תפקידים רבים בתעשיית המזון – הוא מאפשר להאריך את חיי המדף ומונע התפתחות חיידקים ומזיקים במזון, משפר את מרקם המזון ומחזק את צבעו. 

כמו כן הוא משפר את הטעם של המזון המעובד: הוא תורם לאיזון הטעמים ומבליט את הטעם המתוק של הסוכר, ובצד זה ממסך טעמים מרירים וטעמי לוואי אחרים שנוצרים במהלך עיבוד המזון.

- מלח חיוני לשמירה על מאזן תקין של נוזלי הגוף, אך צריכה גדולה מדי של מלח מגדילה את הסיכון ליתר לחץ דם ובעקבותיו להתקפי לב ושבץ. 

שימור ע"י הוספת סוכר
תכונות הסוכר: ממתיק, מסיס במים, סופח מים, מייצב, חומר משמר ( ריבה, תרכיז).
סוכר בריכוז גבוה, יוצר סביבה שאינה מאפשרת התפתחות ופעילות של אורגניזמים המקלקלים את המזון. 
הסוכר משמש כחומר שימור יעיל בריבות, בפירות מיובשים ומסוכרים ובמקפָּאִים, הוא גורם לחיידקים לאבד מים מתאיהם. 
סוכר בכמויות גדולות עלול לגרום לעלייה במשקל ולמחלות הנלוות לה.
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	חימום 
הטיפול במזון על מנת שיהיה כשיר לאכילה הנו בישול במים בטמפרטורה של 100 מ"צ, או בישול בסיר לחץ שם הטמפרטורה מגיעה ל – 120 מ"צ, או טיגון ואידוי בשמן (הקפצה).
חימום רטוב (אוטוקלב - דוד עיקור)
חימום של המוצר בסיר אטום ובו מעט מים לטמפרטורה של 121 מעלות צלזיוס למשך  30 דקות.

אדי המים יוצרים לחץ גבוה בסיר האטום , הטמפרטורה הגבוהה מאד שנוצרת באופן ממושך גורמת להרג כל צורות החיים  

חימום יבש
חימום בתנור בטמפרטורה של 180 מעלות צלזיוס למשך שעתיים, גורמת להרס כל צורות החיים כולל הנבגים.
באזורים שבהם שורר אקלים חם ויבש נוהגים לייבש מזון בשמש ובאוויר הפתוח. אפשר לשמר כך מזונות מקבוצת הפחמימות (גרעינים, זרעים), מקבוצת החלבון (בשר ודגים) וכן ירקות ופירות. 

גם כיום ממשיכים לייבש מזונות בקלייה בתנור.
חליטה 
חליטה (בישול מקדים), היא שיטת בישול שבה משרים את המזון במים חמים לא רותחים לזמן קצר על מנת להפסיק את הפעילות האנזימתית, הגורמת לשינוי בלתי רצוי בצבע ובטעם. 
שיטה זו משמשת בעיקר להכנת תה ומשקאות נוספים העשויים מעלים, בכך שהיא ממצה את הטעם והריח הנמצאים בשמנים האתריים בתוך העלים, שמנים שמתאדים בטמפרטורה שמעל 80 מעלות צלזיוס. אם יצקו עליהם מים רותחים יאבדו רוב הטעמים ויישאר רק הטעם המריר שבעלים.
שיטה זו גם מסייעת לקילוף עגבניות או פירות הרכים מדי לקילוף בקולפן, להוצאת ריחות לוואי מחלקי פנים של בקר ועוף, לריכוך חומרי גלם שונים על מנת לרככם חלקית ועם זאת לשמור על צורתם, מרקמם החיצוני ועל ערכם התזונתי. כמו כן יש הפחתה במידה ניכרת בכמות החיידקים
ריכוז 
הרחקת חלק מהמים לשם עיבויו וריכוזו של המזון. לדוגמא, רכז עגבניות. - בתהליך זה מאודים המים מהמיץ, ומתקבל רכז ברמת הבריקס הרצויה. (אחוז החומר היבש -מוצקי  הפרי בנוזל).
 איוד המים גורם לכך ששאר מרכיבי המזון נותרים מרוכזים יותר, הן אלו בעלי הערך התזונתי הגבוה יותר והן אלו בעלי הערך התזונתי הנמוך יותר. גם הערך הקלורי של המזון המרוכז עולה. התהליך נעשה בואקום (=מצב של רִיק: היעדר של אוויר, חוסר של חומר בנפח של חלל). יש ומזונות נוזליים עוברים תהליך ריכוז עד כדי הפיכתם לאבקה. 
יתרונות הריכוז:
1. שימור מזון לטווח ארוך.
2. המזון המרוכז נשמר בטמפרטורת החדר.
חסרונות הריכוז:
1. עליית הערך הקלורי, בעיקר אם מוסיפים סוכר.
2. שינוי בטעם, בצורה, בריח, במרקם.
מזונות הניתנים לריכוז (או לריכוז עד הפיכתם לאבקה):
מיצי הדר, מיצים פירות אחרים, רסק פירות, חלב.
חלב מאודה – חלב מרוכז-משומר ללא תוספת סוכר:
החלב עובר אידוי בטמפרטורה של C 50º-C55º. מתקבל חלב סמיך העובר הימגון ומוכנס למכלים. במיכלים עובר החלב עיקור בטמפרטורה של C116º במשך 15 דקות. 
יש ולחלב המאודה מוספים ויטמינים וחומרים מייצבים. ומכאן ואילך נשמר החלב המאודה זמן רב גם ללא קירור.
חלב מעובה – חלב מרוכז-משומר עם תוספת סוכר:
החלב עובר הסמכה בתהליך אידוי המים בטמפרטורה של C85º -C 90º ומקורר במהירות. טמפרטורה זו משמידה את רוב המיקרואורגניזמים. לאחר האידוי מוספים לחלב הסמיך 40% סוכר. הסוכר, שהינו בריכוז גבוה מאוד, משמש חומר משמר שאינו מאפשר פעילות אורגניזמים, לכן אין צורך בעיקור החלב הממותק. ריכוז הסוכר הגבוה מעלה את הערך הקלורי של החלב המעובה.


עיבוד מזון
	
	

	שיטות לעיבוד ושימור
מזון
	עיקור 

מחממים את המזון לטמפרטורה של 121  מעלות צלזיוס למשך 30 דקות לפחות. 
החימום משמיד, למעשה, את כל צורות החיים- חיידקים, פטריות, כולל נבגים.
המזון הופך לסטרילי ויכול להישמר למשך שנים אחדות. אם המזון מוכנס מיידית לכלי אחסון סטריליים, הערכים התזונתיים של המזון נהרסים בתהליך.
כל זמן שהמוצר סגור ניתן לשמור אותו בטמפרטורת החדר ולא בקירור 
עיקור נעשה לכל שימורי המזון שאינם מכילים חומצה (pH גבוה) והנארזים הרמטית בסוגי מיכלים שונים, כמו ירקות שאינם מכילים חומצה: תירס, חומוס, אפונה ועוד- בקופסאות  שימורים, וגם: דגים, בשר, טונה - ארוזים  באריזות שונות.  ה-pH שאינו חומצי לא מגן על המזון מקלקול ולכן חובה שהמזונות האלו ואריזותיהם יעברו עיקור  בתהליך שימורם.
עיקור החלב
לפני העיקור  נלקחת דגימה מהחלב כדי לוודא אלו חיידקים מצויים בו ובאיזו כמות,  החלב מסונן כדי להרחיק ממנו גופים זרים, ועובר תהליך הימגון.
שיטות אפשריות לעיקור החלב 
עיקור החלב אפשרי ב-2 שיטות:
א.  שיטת ההשהיה: חימום החלב עד כ-Cº 110 (מעל לנקודת הרתיחה של החלב) במשך 20 – 40 דקות וקירור מיידי.
ב.  שיטת הטמפרטורה הגבוהה לזמן קצר: חימום החלב ל-C135º -  C150º  במשך כ- 3 שניות וקירור מיידי.  
תהליך העיקור הורס כל החיידקים , הנבגים והאנזימים, מאריך חיי המדף , ניתן להחזיק את המוצר בטמפרטורת החדר, מוצר מעוקר מתאים לתנאי שטח קשים.
חסרונו של החלב המעוקר הוא שינוי בטעם, בריח  ובצבע ..
עיקור בהקרנה 
ההקרנה נעשית במתקן מיוחד בעל קירות אטומים שאינם נותנים לקרינה המסוכנת להיפלט החוצה.
 שיטה זו הינה שיטה בטוחה ויעילה משום שהקרינה לא נשארת במזון.
באמצעות שיטה זו משמרים בעיקר תבלינים, בצל, פולי קפה ועוד. 
השיטה היא ייחודית בכך שהיא נעזרת בקרינה שממיתה את הפטריות והחיידקים שבמזון. 
בארץ ישנו מתקן בנחל סורק שמבצע הקרנה, וישנו סימון מיוחד על מוצר שעבר הקרנה.
ואקום
בשיטה זו יוצרים ריק (ואקום) במכל המשמש לשימור (כלומר שואבים את האוויר מתוכו), ולאחר מכן אוטמים אותו. היעדרו של חמצן מונע כמעט כל תהליך ביולוגי - חוסר אוויר אינו מאפשר ליצורים אירוביים להתקיים ולמזון להתקלקל, ולכן המזון נשמר לתקופה ארוכה. עם זאת, יצורים אנאירוביים עשויים עדיין להתקיים באריזת ואקום. 

2. תהליכים כימיים וביוכימיים
תהליכים אנזימתיים ומיקרוביאליים
תסיסה : 
תסיסה היא פעולה טבעית בה שמרים ניזונים מסוכר ומייצרים אנרגיה, לדוגמא: סוכר הענבים עובר תסיסה ע"י שמרים ובתהליך אנאירובי מתקבל אלכוהול ונוצר יין. במידה ויש חמצן במערכת, תהיה נשימה אירובית ויתקבל חומץ (חומץ בן יין). 

 שימור ע"י עישון:
עישון מזון היא אחת השיטות העתיקות לשימור בשר ודגים. 
ע"י עישון המזון , תרכובות רעילות שנמצאות בעשן נספגות במוצר ומונעות התרבות חיידקים. החום והעשן לא נותנים לחיידקים טמפרטורה מתאימה כדי להתרבות והעשן מכסה את השכבה העליונה של המזון ולא נותן לחיידקים להגיע למזון. 

שיטה זו איננה יעילה כשהיא לבדה ויש להשתמש בה בשילוב עם שיטות נוספות כמו: ייבוש, קירור, שימוש בחומרים משמרים, אווירה מבוקרת ועוד. 

העישון משפיע מאד גם על טעם המוצר , וזמן חיי המדף של המוצר קצר .


שימור ועיבוד מזון
	
	

	שיטות לעיבוד ושימור
מזון
	עישון בשר : בעבר, נעשה עישון באמצעות הנחת הבשר בתוך כלי סגור שאליו הועבר עשן שנוצר משריפת גזרי עץ. 

טעמו של הבשר השתנה על פי משך העישון, סוג העץ הנשרף, וכמות העשן שנכנסה לכלי. 

עישון דגים :  בתהליך זה תולים את הדגים על וו מעל עשן העולה מנסורת בוערת בטמפרטורה  של . 25-30° C 

חומרים משמרים

למרות שיפור יכולות וטכניקות השימור של המזון, שבהם נכללים טיפולים תרמיים, ריכוז ויבוש, קירור, הקפאה ואווירה מבוקרת, עדיין קיים הצורך להשתמש בחומרים משמרים, חומרים משמרים מעכבים מיקרואורגניזמים, כמו: חיידקים המזהמים את המזון והפוגעים בבטיחותו.
חומר משמר הוא תוסף מזון המאריך את הזמן בו המזון נותר טרי. חומר משמר מונע את חימצונו המהיר של המזון ומקשה על צמיחת  חיידקים מזיקים בתוכו.

חומרים אלה עוזרים לשפר את איכות המזון ומאפשרים לשמור ולאחסן אותו לתקופה ארוכה. - חומרים נוגדי חמצון וחומרים אנטי- מיקרוביאלים עונים על הגדרה זו
החומרים הם חומרים כימיים שתפקידם הוא להרוס את החיידקים, הפטריות ושאר המזיקים שנמצאים בתוך המזון שלנו ובכך להגדיל את זמן טריותו של המוצר.
הכמות שניתן להוסיף מהם למוצר מוגבלת בתקנות משרד הבריאות מחשש להשפעה מזיקה על האדם הניזון מהם, והשימוש בהם בדרך כלל משולב עם שיטות שימור נוספות ,כמו : קירור.
מלבד מלח וסוכר כיום משתמשים בתעשייה בשלוש משפחות עיקריות של חומרי שימור:
סולפיטים – חומרים משמרים ונוגדי חמצון.
בנזואיטים – חומרים משמרים הפועלים נגד היווצרות חיידקים .
סורבטים – חומרים נגד פטריות ועובש שאינם פוגעים ב"חיידקים הטובים".
סולפיטים –  SULFITES 
הסולפיטים משמשים כחומר משמר ומונעים את דהיית הצבע בפירות מיובשים, יינות ותפוחי אדמה מעובדים. - הסולפיטים הורסים את ויטמין B1 במזון ועלולים לגרום להחמרה של אסטמה ואלרגיות שונות. הסולפיטים אסורים לצריכה באוכלוסיות מסויימות , ובאוכלוסיות שאינן רגישות, צריכת סולפיטים היא בטוחה. 
חומצה בנזואית – SODIUM BENZOATE, BENZOIC ACID
משמש כחומר משמר המסומן גם כE-210  – מונע התרבות חיידקים בסביבה חומצית. 
מזונות אליהם הוא מוסף – מימרחים, מוצרי דגים, חמוצים, מרגרינה, ריבות, סלק מבושל, תמציות תה, רטבים, תרכיזי פירות ומשקאות קלים.
נזק אפשרי בשימוש – אלרגיות, פריחה, ובכמויות גדולות יתכנו גם הפרעות עיכול כמו מעי רגיז, הפרעות נשימה, אסטמה וגירויי בעיניים.  אסור לצריכה באוכלוסיות מסויימות
פוטזיום סורבאט – POTASSIUM SORBAT
פוטסיום סורבט הוא מלח הפוטסיום (אשלגן) של חומצה סורבית. הוא מסומן כ-E202, ומשמש במאכלים בעלי דרגת חומציות נמוכה (pH גבוה), כגון מוצרי חלב. מטרתו: למנוע הִווצרות פטריות ועובש. הפוטסיום סורבט בצורתו הטהורה עלול לגרום לגירויים בעור ובעיניים, ובחשיפה כרונית הוא עלול להיות מוטגני (גורם לסרטן).

ניטריטים וניטראטים – SODIUM NITRITE, SODIUM NITRATE 
מלחים המשמשים לדישון צמחים ולשימור הטריות של המזונות, להוספת צבע (אדום) וטעם. 
אלו הם תרכובות הנגזרות מחומצה חנקתית, ומשמשות לכאורה לשם הגנה על הבשר, בעיקר כנגד חיידקי הבוטילינום. 
מזונות אליהם הוא מוסף – נקניקים , בשרים , פירות יבשים , סלטים מוכנים.
נזק אפשרי בשימוש – עלול לגרום להיווצרות חומרים הגורמים לסרטן (ניטרוזאמינים) , כאבי ראש ,סחרחורות, מיגרנות , אלרגיות. עלול לפגוע בחילוף החומרים ובבלוטת התריס ובתאי דם אדומים. כיום חברות המזון מודעות לסיכון ולרוב מוסיפים חומצה אסקורבית כדי למנוע היווצרות ניטריטים. 
ניטריטים וניטראטים הם חומרים בעלי רעילות גבוהה עם תכונות החשודות כמסרטנות ואסורים לצריכה
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	תסיסה  פרמנטציה Fermentation
	תסיסה  היא תהליך כימי המשמש להפקת אנרגיה בחלק מהיצורים החיים.
תסיסה מתרחשת בהיעדר חמצן ומטרתה היא לגרום ל-NADH  ( NADH הצורה המחוזרת של (+NAD. למסור את האלקטרונים שלו, להפוך ל+NAD   NAD) - ראשי תיבות של - Nicotinamide adenine dinucleotide,  -  ניקוטינאמיד  אדנין דינוקלאוטיד, הוא אנזים המצוי בכל התאים החיים. NAD - משמש בתא כנשא אלקטרונים,  הוא מסוגל לקלוט יון הידריד (יון שלילי של מימן,( -H שני אלקטרונים ופרוטון ולהעבירם לתרכובת אחרת. תהליך זה מאפשר תגובות כימיות רבות בתא, ותהליכי חיים רבים לא היו מתקיימים ללא( NAD  ולקלוט אלקטרונים מחדש בגליקוליזה. (גליקוליזה מיוונית: גליקו-מתוק, ליזיס-פירוק - היא מסלול מטבולי שבו מפורקת מולקולת גלוקוז לשתי מולקולות פירובט. (פירובט (באנגלית: Pyruvate) הוא תרכובת אורגנית קטנה בעלת חשיבות עליונה בכל הייצורים החיים. פירובט הוא יון של חומצה פירובית). הגליקוליזה היא התהליך הבסיסי ביותר להפקת אנרגייה במערכות ביולוגיות. תהליך זה קיים כמעט בכל היצורים החיים, מחיידקים ועד לבני האדם.
תהליך התסיסה מוכר לאדם מזה אלפי שנים, זאת הודות לתוצרים הסופיים של מספר תהליכי תסיסה במיקרואורגניזמים, תוצרים המשמשים את האדם רבות בתעשיית המזון. 

	
	

	תהליך
התסיסה  
	תסיסה היא תהליך המתרחש בהיעדר חמצן. חלקם של היצורים המסוגלים לבצע תסיסה הם אל-אווירניים אובליגטוריים (יצורים שאינם מסוגלים לחיות בנוכחות חמצן), ואילו חלקם - אל-אווירניים פקולטטיביים. 

יצורים אל-אווירניים פקולטטיביים מסוגלים לנצל חמצן להפקת אנרגיה (בתהליך הקרוי נשימה תאית ,( ובנוכחות חמצן הם אכן מבצעים זאת. בהיעדר חמצן הם משתמשים במנגנון התסיסה. 

לא רק יצורים עצמאיים מבצעים תסיסה, אלא לעיתים גם תאים המרכיבים את גופם של יצורים רב-תאיים .

התסיסה מוגדרת לעיתים כסוג של נשימה אל-אווירנית. ההבדל בין השתיים הוא שבנשימה (אווירנית ואל-אווירנית כאחד) זקוק הייצור לקולט אלקטרונים חיצוני. 
הפקת אנרגיה בכל היצורים החיים מבוססת על מעבר אלקטרונים בין תרכובות שונות , בנשימה מועברים האלקטרונים אל תרכובת כלשהי הנקלטת מהסביבה (לדוגמה: בבעלי חיים ובשאר היצורים האווירניים התרכובת קולטת האלקטרונים היא חמצן - O2- זוהי הסיבה שבעלי חיים אינם מסוגלים לחיות ללא חמצן). 

בתסיסה אין צורך בקולט אלקטרונים חיצוני. התרכובת שתורמת את האלקטרונים (תרכובת זו היא למעשה המזון שממנו מתקיים הייצור) משמשת לאחר שינויים קלים, גם כקולט האלקטרונים.
השלב הראשון בתהליכי תסיסה רבים הוא הגליקוליזה, בה מפורקת מולקולת גלוקוז לשתי מולקולות פירובט, תוך יצירת ATP (ו- NADH המשמש כנשא של יוני מימן ואלקטרונים). גליקוליזה מתרחשת כמעט בכל היצורים החיים, ובייצורים אווירניים היא מהווה את השלב הראשון של הנשימה התאית. 
השלב השני של התסיסה נועד למיחזור מולקולת ה- -NADHכלומר: הפיכתה מחדש ל+NAD לשם חידוש תהליך הגליקוליזה. 

הפקת האנרגיה נעשית, אם כן, בתהליך הגליקוליזה עצמו. - התסיסה משמשת אך ורק ל"סגירת מעגל", ובזכותה יכולה הגליקוליזה להתרחש שוב ושוב.
מיחזור מולקולת ה-NADH  בתסיסה מתרחש במקביל להמרת הפירובט לתוצר סופי כלשהו. (במילים אחרות, NADH תורם לפירובט אלקטרונים ויוני מימן, וממיר אותו לתרכובת אחרת). 
קיימות מספר אפשרויות, כשהתוצר הסופי מקנה לתהליך התסיסה את שמו - בתסיסה לקטית, למשל, מומר פירובט לחומצה לקטית -  בתסיסה כוהלית מומר פירובט לאתנול (כוהל) ולפחמן דו-חמצני.
קיימים כמה עשרות מסלולי תסיסה שונים, כשההבדלים ביניהם לעיתים מזעריים. הסיבה לכך שמינים שונים של מיקרואורגניזמים מבצעים מסלולי תסיסה שונים היא פשוטה.
קיומם או היעדרם של אנזימים -  כדי שיצור יוכל לבצע תסיסה כוהלית, למשל, עליו לייצר תחילה שני אנזימים, אשר הם אלו המבצעים למעשה את תהליך התסיסה: פירובט דקרבוקסילז ואתנול דהידרוגנז. 
אורגניזם מסוגל לייצר אנזים מסוים רק אם החומר התורשתי של היצור מכיל את הגן המקודד לאנזים זה.


שימור ועיבוד מזון
	
	

	תסיסה לקטית
	תסיסה לקטית – תהליך של נשימה אנאירובית בו התוצרים הם: חומצה לקטית, פחמן דו חמצני ואנרגיה.

תסיסה לקטית היא התסיסה הבסיסית ביותר, שבה ממולקולת גלוקוז אחת נוצרות שתי מולקולות של חומצת חָלָב (lactic acid). 

החיידקים המתסיסים, שהם אל-אווירניים סובלי חמצן, מכונים חיידקי חומצת החָלָב, ועמם נמנים:  Lactobacillus, Streptococcus, Leuconostoc ו-Lactococcus. 

החומצה הלקטית, תוצר התסיסה הלקטית, נמצאת במספר מוצרים, ביניהם מלפפונים חמוצים, לֶבֶן ומוצרי חלב אחרים ועוד

הפקת החומצה מביאה לירידה ברמת הpH-   , רוב המיקרואורגניזמים לא מסוגלים לחיות ברמת חומציות כה גבוהה, דבר המסביר מדוע יוגורט וגבינה עמידים יותר מאשר חלב ומחזיקים מעמד זמן רב יותר. (החומציות מלבד תרומתה לטעם החמוץ, מונעת את התרבות חיידקי ריקבון העשויים לקלקל את המזון, וכך משמרת אותו).

הירידה ברמת ה-pH גורמת גם לטעם החמוץ (הקולטנים שבלשון מזהים חומרים בעלי pH נמוך כ"חמוצים"), ובנוסף גורמת לדנטורציה (קריסת המבנה התלת-ממדי) של חלבוני החלב (ובראשם קזאין), לשקיעתם ולירידה ברמת הנוזליות. - זוהי הסיבה שיוגורט סמיך יותר מחלב. 

מרכיב נוסף הנמצא בחלב (1.5% בממוצע) הוא חומצה ציטרית (חומצת לימון). 

חיידקי תסיסה מסוימים מסוגלים לפרק את חומצת הלימון לשני מרכיבים המקנים לסוגי גבינה רבים את טעמם: דיאצטיל (Diacetyl) ואצטואין (Acetoin).
חיידקי תסיסה נמצאים בכמות רבה בטבע וגורמים להתססה ספונטנית של חלב, מלפפונים, בשר ומוצרים אחרים.
כיום מופקים מוצרים אלה בתהליכים תעשייתיים באמצעות הוספה מלאכותית של חיידקים. 

	
	

	תסיסה כוהלית
	תסיסה כוהלית – תהליך של נשימה אנאירובית בו התוצרים הם: אתנול, פחמן דו חמצני ואנרגיה.

התסיסה הכוהלית מבוצעת בעיקר על ידי פטריות, ובמיוחד על ידי שמר האפייה.- בתוצר האחד של התסיסה הכוהלית - פחמן דו-חמצני - משתמשים האופים להתפחת הבצק וליצירת לחם.

בתוצר השני - אתנול - משתמשים לייצור משקאות חריפים, כגון יין ובירה. חלק מהשמרים נמצא על קליפת הענבים, וחלקם מוסף מלאכותית על ידי היצרן. קצף הבירה הוא בעצם פחמן דו-חמצני, המיוצר גם הוא בתהליך התסיסה.

	
	

	שמרים
	שמרים הם פטריות חד -תאיות פקולטטיביות, כלומר : פטריות שביכולתן לבצע נשימה אווירנית ואל אווירנית, רוב תאי השמר משתייכים למערכת הפטריות Ascomycota, אך חלקם למערכת פטריות הבסיסה (Basidiomycota).

השמרים מכילים בתוכם אברוני תא המאפיינים תאים אאוקריוטיים, ודופן תא. גודלו ונפחו של תא שמר גדל במהלך חייו ושונה בין סוג שמר אחד לאחר. 

אורכו של תא שמר הוא בתחום של 4.5–21 מיקרומטר ורוחבו בין 2.5–10 מיקרומטר

השמרים משמשים את האדם בעיקר באפייה ובייצור משקאות חריפים, ייצור אתנול ומחקר.
ישנם שמרי בר טבעיים, וישנם שמרים מתורבתים. - בתעשייה משתמשים ב"שמרים מתורבתים" כי ניתן לבקר בצורה מדוייקת את מהירות התהליך .

בתסיסה בעזרת שמר מתורבת מוסיפים לתירוש כמות אדירה של תאים (היוצרים למעלה ממיליון תאים בכל מ"ל נוזל) מזן יחיד וידוע המסוגל להשתלט במהירות על התסיסה ובכך למנוע מזון מאורגניזמים מתחרים המצויים במספרים קטנים יותר, לפני שאלו יחלו להתרבות ולהשתלט על התסיסה.

בנוסף, ישנם שמרים (גם מתורבתים וגם שמרי בר) הניחנים בתכונה המכונה "קטלן" –  .Killer factor, המסוגלים "לקטול" שמרים מתחרים בעזרת הפרשת חלבון מסוים הפועל כרעלן ומונע את התפתחותם של שמרים מתחרים הרגישים לו.

שמרים הם היצור המשמעותי ביותר בהפיכת פרי ליין – המרת סוכרים לאלכוהול.- מלבד תפקיד זה, יש להם גם השפעה משמעותית על איכות היין – לטובה ולרעה – בשל יכולתם להפיק תרכובות נוספות המשפיעות על הארומה, גוף היין, הטאנינים, תפיסת טעם, חומציות  ועוד.

	
	


שימור ועיבוד מזון
	
	

	שמרים
המשך
	לפני שהופיעו  תרביות מסחריות של שמרים בצורה נגישה (לקראת שנות ה- 60 של המאה ה- 20), יקבים רבים ברחבי העולם הסתמכו על "תסיסה ספונטנית" - תסיסה בה משתתפים שמרי בר. - תסיסה זו מארחת זנים שונים של שמרים בעלי תכונות שונות כמו סבילות לאלכוהול, סבילות לSo2 - , תחום טמפרטורה מועדף לעבודה, רמות יצור חומצה נדיפה, דרישות חומרי הזנה (כמו למשל חנקן וויטמינים) ועוד.

השמרים מתרבים על ידי הנצה, פליגה או ברבייה מינית.

הנצה : 
הנצה הוא תהליך רבייה אל-מיני שבסופו נוצר תא זהה לתא האם. תהליך ההנצה מתחיל בשכפול DNA וביצירת בליטה על דופן תא האם. בהמשך התהליך, ה"בליטה" מתמלאת בציטופלזמה ובחומר תורשתי מתא האם. בסוף התהליך נוצר דופן תא לתא החדש, ושני התאים מופרדים. בעקבות תהליך זה נשארת צלקת (הנקראת צלקת הנצה) על תא האם, באתר ההפרדה.

תא שמר בודד יכול להנץ כ-30-10 פעמים במהלך חייו, תלוי בסוג השמר ובתנאי הסביבה. זמן התהליך הוא מ-90 דקות (תאים צעירים) ומתארך ככל שתא השמר מבוגר יותר - עד למספר שעות.
פליגה : 
הפליגה היא תהליך רבייה אל-מיני. הפליגה מתחילה בשכפול DNA - שבו השמר מכפיל את החומר התורשתי שלו. בשלב שלאחר מכן, כל שני כרומוזומים דומים מופרדים לשני קצות התא, ובשלב האחרון נוצר קרום תא בתוך התא, ושני חצאי התא מופרדים לשני תאים שונים.
רבייה מינית : 

תא השמר עובר תהליך מיוזה שבו התא מתחלק לארבעה נבגים (הנקראים "אקספורות") ולקרום התא עצמו. מארבע האקספורות נוצרים ארבעה תאים הפלואידים היכולים להנץ. 

בהמשך התהליך האקספורות עוברות התלכדות והופכות לתאים דיפלואידיים, וכך נוצרים שני תאים בעלי גנים שונים מתא האם.

כיוון שתהליכי הרבייה דורשים אנרגיה רבה, קצב הגידול של תאי שמרים בנוכחות חמצן גדול בהרבה מתאי שמרים שלא בסביבת חמצן.
הפקת אנרגיה
השמרים מפיקים את האנרגיה שלהם על ידי פירוק סוכר המצוי בסביבתם על ידי פירוקו במספר שלבים.        

השמרים יכולים לפרק את הסוכר בשתי דרכים שונות - תסיסה כוהלית ונשימה אווירנית. 

הנשימה האווירנית יעילה בהרבה מהתסיסה הכוהלית בהפקת אנרגיה ממולקולת הגלוקוז אך צריכה חמצן.

התסיסה הכוהלית היא תהליך פירוק של מולקולות גלוקוז בלא נוכחות חמצן. 
בתהליך עצמו, מולקולת הגלוקוז מפורקת לשתי מולקולות פירובט (גליקוליזה), שמפורקות לאחר מכן למולקולות אתנול. 

בסך הכול נוצרות בתהליך מכל מולקולת גלוקוז שתי מולקולות אתנול, שתי מולקולות ATP (שהיא ניצולת מועטה של אנרגיה לעומת 38 מולקולות ATP בתהליך הנשימה האווירנית) ובנוסף נפלטות גם שתי מולקולות פחמן דו-חמצני.

תהליך הנשימה האווירנית הוא תהליך אחר, הדורש נוכחות חמצן, ובו תא השמר יכול לפרק מולקולות גלוקוז.  בתהליך זה נוצרות 38 מולקולות ATP, נפלטים מים ופחמן דו-חמצני, והחמצן אובד. 

	
	

	גופרית 
דו חמצנית 2SO כחומר משמר


	גופרית דו חמצנית משמשת כחומר משמר, נגד התרבות ונגד פעילות חיידקים במזון, למניעת פעילות אנזימתית למניעת השחמה אנזימתית ולשמירה על הצבע הבהיר, היא נמצאת בשימוש בשימורי מיצים, בשימורי פירות יבשים, ביינות, בריבות ובנקניקים.
. השימוש בה מוגבל על ידי החוק לכמות מסוימת בלבד כי היא רעילה לאדם ועלולה לגרום נזק בריאותי חמור מעבר לכמות המותרת, עד כדי שינויי במבנה התאים וגרימה לסרטן. הגופרית הדו חמצנית עלולה גם לגרום נזק חמור לחולי אסטמה וללוקים באלרגיות. בבדיקות שנערכו מעת לעת בפרי מיובש מיובא ארצה, נמצאו כמויות של גפרית דו חמצנית מעבר למותר.

	
	


מיקרואורגניזמים כגורם בתעשיית המזון
	
	

	מיקרואורגניזמים
	מיקרואורגניזמים (יצורונים ) הם היצורים הזעירים ביותר החיים על פני כדור הארץ.  הם ממוצא של צומח או חי שאפשר לראותם רק באמצעות מכשיר הגדלה מיוחד הנקרא מיקרוסקופ. בין המיקרואורגניזמים נמנים: אצות , שמרים , חיידקים, פטריות, נגיפים (וירוסים). 

המיקרואורגניזמים קטנים מתאי צמחים או בעלי-חיים ומבנה תאיהם פשוט הרבה יותר. 

מיקרואורגניזמים הם יצורים חד-תאיים, המהווים את צורת החיים העתיקה ביותר בכדור הארץ. 

מאובנים של מיקרואורגניזמים מוערכים כבני יותר משלושה וחצי מיליארדי שנים, תקופה שבה היה כדור הארץ מכוסה כולו באוקיינוסים שבהם הטמפרטורה הגיעה עד נקודת הרתיחה, כל זאת אלפי מיליוני שנים לפני ששלטו הדינוזאורים בעולם.

מיקרואורגניזמים הם יצורים מיקרוסקופיים חד תאיים (ברובם), המקיימים את כל סימני החיים: חילוף חומרים וגזים, מכילים חומר תורשתי ויכולת התרבות ומגיבים לסביבה. ביניהם נמנים: חיידקים, פטריות, נגיפים (וירוסים). 

מיקרואורגניזמים שונים נמצאים בכל מקום: באוויר, במים, באדמה, בצומח, בחי, כולל בגופנו ובמזונותינו, בהם הם משתמשים לצרכיהם. הם מצויים במערכת העיכול, שותפים פעילים במיחזור החומרים בטבע, מכלים פסולת ופולטים חמצן. כמו כן, אנו משתמשים במיקרואורגניזמים באופן מודע לצורכי יום-יום, לצורכי מחקר ולצרכים ביוטכנולוגיים.

מינים מסוימים של מיקרואורגניזמים מצליחים להתקיים אפילו בסביבות חיים קיצוניות ביותר, שנחשבו לבלתי מתאימות לקיום חיים, כגון: נביעות של מים רותחים, אגמים מלוחים , מעמקי האוקיינוסים החשוכים והקרים, ועוד.

המיקרואורגניזמים מתרבים ע"י חלוקה. יש ולאחר החלוקה התאים אינם נפרדים זה מזה  ונשארים צמודים וכך נוצרות קבוצות. 
אורגניזמים מעורבים בתהליכים חיוניים רבים בטבע, ובלעדיהם לא ייתכנו חיים על פני כדור הארץ. למינים רבים של מיקרואורגניזמים יש השפעה עצומה על הסביבה, על הבריאות, על התעשייה ועל החקלאות , הם מביאים תועלת לאדם וליצורים אחרים, עם זאת, מתוך מאות אלפי המינים המוכרים של מיקרואורגניזמים, יש גם מינים של מיקרואורגניזמים שגורמים למחלות ופוגעים בבני אדם, בבעלי חיים אחרים ובצמחים. 
למיקרואורגניזמים תפקיד חשוב בפירוק  חומרים אורגנים המצויים בטבע וחיוניים לאדם, לחיות ולצמחים, כך שהחומרים ממוחזרים ושבים לשימוש.  כמו: פירוק צמחים שנבלו לתרכובות פשוטות יחסית, שניתנות לניצול ע"י צמחיה חדשה. בטיפול בשפכים: פירוק תרכובות אורגניות מורכבות לתרכובות פשוטות. 

	
	

	מיקרואורגניזמים כגורם
בתעשיית המזון


	טכנולוגיות המזון המודרניות מיישמות את הידע שהצטבר אודות אופיים והתנהגותם של המיקרואורגניזמים, בייצור מזונות שונים ובשימור מזונות שונים. 

בתעשיית המזון בה משתמשים במיקרואורגניזמים, משמידים תחילה את רוב המיקרואורגניזמים שבמזון הגולמי, בשלב השני מחדירים למזון הגולמי מיקרואורגניזמים רצויים ומספקים להם תנאי התפתחות מיטיבים ומבוקרים. 

בסוף מתקבל מוצר מוגמר, שיש בו שינויים רצויים שיצרו המיקרואורגניזמים במזון הגולמי. 

השינויים משפרים את טעם המזון, ריחו ומרקמו של המזון מבלי לפגוע בערכו התזונתי. המזון המיוצר באמצעות המיקרואורגניזמים אכיל ואינו מזיק לבריאות, אם כי אינו לטעמו של כל אחד, כמו: גבינת רוקפור מכילה עובש המעניק לה את טעמה המיוחד שאינו ערב לכל חך. 
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	מיקרואורגניזמים כגורם
לקלקול מזון

	לצד הצורך הקיומי של העולם במיקרואורגניזמים והשימוש הנרחב בהם בחיי היום-יום בתעשייה ובביוטכנולוגיה, חלק  מהמיקרואורגניזמים הם מחוללי מחלות, ועלולים לקלקל מזון ולגרום להרעלה ממזון. 

במזון גולמי או מוכן, הדורש קירור או הקפאה או מזון מוכן, שתהליך הקירור שלו לא התבצע במהירות מספקת, עלולה להתרחש התרבות של חיידקים ומיקרואורגניזמים אחרים, שנמצאו בתוכו מלכתחילה ובכלל זה מיקרואורגניזמים גורמי קלקול ומיקרואורגניזמים גורמי מחלה.
קלקול מיקרוביאלי במזון הוא לרוב כתוצאה מנוכחות, הישרדות וגידול של חיידקים, שמרים או עובשים במוצר המזון. 
הקלקול יכול להיות כגידול נראה לעין, שינויי צבע, יצור גז או שינויים במרקם, אבל הוא לרוב מתבטא בריחות לוואי לא נעימים כתוצאה מתוצרי לוואי של חילוף חומרים של המיקרואורגניזמים. 

קלקול מזון חשוב במזונות רבים כהתרעה מפני גידול אפשרי של פתוגנים במזון שמהווה בעיה בטיחותית.
מחלות הנגרמות מאכילת מזון נובעות כתוצאה מנוכחות מיקרואורגניזמים במזון בכמויות המספיקות על מנת לגרום למחלה, בין אם ישירות ובין בעקיפין (למשל רעלנים המיוצרים על ידי חיידקים). 
מחלות כתוצאה מזיהום מיקרוביאלי של המזון עלולות להיגרם על ידי מגוון רחב של מיקרואורגניזמים מארבע קבוצות: חיידקים, וירוסים, עובשים ופרזיטים.

את הגורמים המשפיעים על גידול מיקרואורגניזמים במזון, ניתן לחלק לארבע קבוצות עיקריות, שמתקיימות ביניהן אינטראקציות שיקבעו את מהירות קלקול המזון:

גורמים פנימיים: אלה כוללים את התכונות הפיזיקאליות, הכימיות והביולוגיות של מזון כמו ערך הגבה (pH), פעילות מים, נוכחות של חומרים אנטי - מיקרוביאליים וכו'.

גורמים סביבתיים: טמפרטורה, הרכב הגזים ולחות יחסית. 

אוכלוסיית המיקרואורגניזמים: אפיון של האוכלוסייה בתוך המזון, כמו קצב גידול ויחסי גומלין בין אלמנטים שונים באוכלוסייה. 

גורמי עיבוד: הפעולות הכימיות או הפיזיקאליות המעורבות בעיבוד המזון, כמו: פסטור, שטיפה, קילוף וחיתוך.

ישנם מספר מזונות שעמידים בפני קלקול מיקרוביאלי, בתנאי שנשמרים תנאי האחסון המתאימים: דוגמאות לכך הם מזונות קפואים ומוצרים בעלי פעילות מים נמוכה.

לואי פסטר היה מדען צרפתי שהוכיח, לפני כ-150 שנים, שמזון מתקלקל  ע"י מיקרואורגניזמים המתפתחים בתוכו אחרי שחדרו למזון ואין המיקרואורגניזמים נוצרים מאליהם בתוך מזון שהתקלקל. התגלית של פסטר הובילה לשיטות שימור מזון ע"י הרס מיקרואורגניזמים הגורמים לקלקולו,ולפיתוח שיטות עיבוד מזון המונעות הרעלות אלו. 

בתוך כך הסתבר שלא די בהרס מיקרואורגניזמים מזיקים שבמזון אלא יש גם להגן על המזון המיוצר והמעובד באריזה נאותה שתגן עליו מהמיקרואורגניזמים המזיקים שבאוויר ולא תגרום לקלקולו. 
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	תנאי המחייה
של המיקרואורגניזמים
	על מנת להתקיים, להתרבות ולפעול זקוקים המיקרואורגניזמים  לשישה תנאים חשובים:

1. גורם הזמן. 2. גורם המזון.  3. גורם הלחות/המים.  4. גורם הטמפרטורה. 5. גורם החמצן. 6. גורם ה- pH.

1. גורם הזמן 

לסוגי המיקרואורגניזמים השונים קצב התרבות שונה. בד"כ ב-30 דקות הראשונות חלה הסתגלות לסביבה, שהייה וגדילה, אח"כ, במשך כמה שעות, מתקיימת התרבות מהירה, בהמשך קצב התפתחות יציב-סביר ואח"כ קצב מואט עקב מחסור במזון ועקב עליה ברמת הרעלים כתוצאה מחילוף החומרים של היצורונים עצמם.

2. גורם המזון 

א. לצורך ייצור אנרגיה המיקרואורגניזמים זקוקים למרכיבים תזונתיים שהם: פחמימות/ סוכרים ושומנים. 

3. גורם הלחות/מים 

כדי שהמיקרואורגניזמים  יתפתחו בתנאי לחות אופטימליים (=הטובים להם ביותר), כ-75% מסביבתם צריכה להיות מים. 

מצב זה קיים  במזונות רבים, אבל נוכחות רבה של סוכר או מלח במזון עלולה להוריד את זמינות המים, כי הסוכר והמלח סופחים אליהם מים.

4. גורם הטמפרטורה 

לכל סוג מיקרואורגניזמים טמפרטורה מיטבית משלו, בה הוא חי, מתפתח ומתרבה. מעל לטמפרטורה גבולית מסוימת בד"כ הוא נהרס, ומתחת לטמפרטורה גבולית מסוימת בד"כ הוא לא יכול להתפתח ולהתרבות. 

רוב המיקרואורגניזמים מפסיקים לגדול בטמפרטורה הנמוכה מ: C10º- (מינוס עשר מעלות צלזיוס), וכולם מתים בטמפרטורה הגבוהה מ: C120º. 

בתוך המגוון של המיקרואורגניזמים חלקם מעדיפי קור ויכולים לקלקל מזון אף אם הוא מאוחסן במקרר הביתי ב טמפרטורה של  C10º.

רוב המיקרואורגניזמים מעדיפים טמפרטורה ממוצעת, בין: C20º - C45º , ביניהם החיידקים הפתוגנים (=מחוללים מחלות) המעדיפים C37º,  גם עובשים ושמרים בד"כ מעדיפים טמפרטורה ממוצעת.

חלק מהמיקרואורגניזמים מעדיפים חום, הם מתפתחים היטב מ: C40º ועד: C70º. אלו הם המיקרואורגניזמים העלולים להזיק בתעשיית החלב, כי הם מסוגלים להתרבות בטמפרטורת הפיסטור. 

יש גם מיקרואורגניזמים מעדיפי חום הגורמים קלקול בשימורי קופסאות.
5. גורם החמצן 

רוב המיקרואורגניזמים הם אירוביים (אווירניים) , כלומר  צורכים חמצן במידה זו או אחרת לצורך קיומם והתפתחותם

מיעוטם הם אנ-אירוביים ( אל-אווירניים ) כלומר מקיימים חיים ללא חמצן.

שמרים, למשל, יכולים להתפתח בנוכחות חמצן וגם בהעדרו. לכן, מזון עלול להתקלקל בין שהוא חשוף לחמצן ובין שאינו חשוף.
6. גורם ה-  pH (חומציות ובסיסיות )

רוב המיקרואורגניזמים מעדיפים pH ניטרלי (לא בסיסי ולא חומצי ( pH7 -, או קרוב לו. רוב החיידקים  מפסיקים להתפתח בסביבה חומצית (pH קטן מ-7 ),  לעומתם עובשים ושמרים פחות רגישים לחומציות. לכן, ירק מוחמץ לא כל כך חשוף לפגיעה מחיידקים. 

בשר ודגים, שרמת החומציות שלהם קרובה ל-7, רגישים יותר לקלקול ע"י חיידקים. לעומת זאת, שמרים ועובשים עלולים לקלקל פירות, שהינם חומציים מטבעם.
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	קבוצות 
של מיקרואורגניזמים

טקסונומיה ומיון
	עולם המיקרואורגניזמים כולל חיידקים, פטריות חד-תאיות ובהם שמרים, אצות פרימיטיביות, אמבות, וכן נגיפים (על אף שאינם תאים). 

כאמור, המשותף לכל היצורים האלה הוא גודלם המיקרוני. עם זאת, על אף היותם בעלי תכונה משותפת זו, המיקרואורגניזמים ממוינים *בממלכות ובמשפחות שונות. 
היום, נעשה המיון על בסיס דמיון גנטי, בזכות היכולת להשוות בין רצפי DNA. שיטה זו יעילה במיוחד שכן היא מאפשרת למיין את כל עולם החי על פי אותו קריטריון. שיטה זו הביאה לחלוקה הנוכחית של עולם החי  לשלוש על-ממלכות: חיידקים אמיתיים, חיידקים קדומים  ואאוקריוטים.
*(בעבר התקשו החוקרים לסווג את המיקרואורגניזמים לאחת משתי הממלכות שהיו ידועות, ממלכת החי או ממלכת הצומח. לדוגמה, לאיזו ממלכה ניתן לשייך אצה חד-תאית המבצעת פוטוסינתזה כמו צמח ובעלת כושר תנועה כמו בעל-חיים? כדי להתמודד עם בעיות אלו, הגדירו ממלכה שלישית, ממלכת הפרוטיסטה, שכללה על דרך השלילה את הקבוצות שלא התאימו לממלכת החי או ממלכת הצומח

בעיית המיון הסתבכה עוד יותר כאשר התברר שליצורים שונים מבנה תא שונה, לחלקם יש גרעין ולחלקם אין. תגלית זו גרמה לשינוי באופן המיון של כל עולם החי והצומח ובכללם המיקרואורגניזמים. היצורים חסרי הגרעין בתאים נקראו פרוקריוטים (Prokaryote), ואילו יצורים שהכילו גרעין בתאים נקראו אאוקריוטים (Eukaryote).

במשך הזמן התברר שגם חלוקה זו אינה מספקת, הפרוקריוטים פוצלו לשתי קבוצות השונות זו מזו מבחינה אבולוציונית וביוכימית. הקבוצה החדשה כונתה "חיידקים קדומים" או "ארכאונים" (Archaea), ואילו החיידקים ה"רגילים" כונו "חיידקים אמיתיים" (Bacteria) או רק "חיידקים".) 


	
	

	מבנה התא
	כדי לסווג את האורגניזמים השונים לקבוצות עלינו להכיר את מבנה התא הפרוקריוטי והתא האאוקריוטי. 

התא הפרוקריוטי הוא תא פשוט, חסר חלוקה פנימית ובכלל זה חסר גרעין. לעומתו התא האאוקריוטי מורכב יותר, מחולק לאברונים וביניהם גרעין שבתוכו ארוז ה-DNA. חיידקים הם פרוקריוטיים, ואילו בעלי-חיים רב-תאיים וצמחים משתייכים לקבוצת האאוקריוטים. לקבוצה זו משתייכים גם חלק מן המיקרואורגניזמים

	
	

	המאפיינים העיקריים 
של קבוצות המיקרואורגניזמים השונות.
	1. חיידקים (‏Bacteria) 
החיידקים הם צורת החיים הנפוצה ביותר על פני כדור הארץ, אבותיהם של החיידקים נחשבים ליצורים הראשונים שאכלסו את כדור הארץ.
קיימים מאות אלפי מינים שונים של חיידקים. חלק ממיני החיידקים מזיקים וגורמים למחלות, ואילו אחרים מועילים מאוד ואף חיוניים לנו ולסביבה. 

חיידקים ניזונים ממקורות פחמן מגוונים, אורגנים ואי-אורגנים, חלקם גם מבצעים פוטוסינתזה.
על אף שהחיידקים קטנים ובלתי נראים לעין בלתי מזוינת, עולם החיידקים מגוון מאד. ניתן להבחין בצורות המגוונות של החיידקים באמצעות מיקרוסקופים שונים.

על ממלכת החיידקים כוללת יצורים בעלי המבנה הפשוט ביותר, כל החיידקים הם חד תאיים, אם כי יש מינים המתקיימים בקבוצות. 

החומר התורשתי שלהם (ה‏DNA -) אינו נמצא בתוך קרום אלא במקום מסוים בתוך הציטופלסמה, כלומר אין להם גרעין תא. 

לרוב מיני החיידקים אין אברוני תא נוספים אך יש להם דופן – מבנה קשיח למחצה שנמצא מחוץ לקרום התא.

למיני חיידקים רבים יש שוטון אחד או יותר - שלוחות דמויות שוט המסייעות להם לנוע ממקום למקום. 

לחיידקים רבים יש גם "שעריות" – חלבונים קצרים דמויי סיבים הבולטים אל מחוץ לדופן התא שלהם.

בקבוצה זו נכללים גם מיקרואורגניזמים שמייצרים את מזונם בעצמם וגם כאלה הזקוקים למזון ממקור חיצוני. 
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	המאפיינים העיקריים 
של קבוצות המיקרואורגניזמים השונות.
המשך
	2. ארכאונים (‏Archaea) 

על ממלכת הארכאונים כוללת יצורים חד תאיים, חסרי גרעין ואברוני תא נוספים, כלומר: 
יצורים שהחומר התורשתי שלהם אינו מוקף קרום. 

פירוש שמם של הארכאונים הוא "יצורים קדומים", מפני שהחוקרים הניחו בטעות שבתקופות קדומות שבהן שררו תנאים קיצוניים, הם לבדם אכלסו את כדור הארץ. 

הארכאונים (ארכאה) משתייכים לקבוצת הפרוקריוטים. על  אף הדמיון שבין ארכאונים לחיידקים, הם מסווגים כעל-ממלכה נפרדת כיוון שיש להם תכונות ייחודיות שמבדילות אותם מבחינה אבולוציונית מקבוצת החיידקים. 

הייחודי לארכאונים הוא יכולתם לגדול בתנאי סביבה קיצוניים ביותר. יש ביניהם תרמופילים – "אוהבי חום" החיים בטמפרטורות קיצוניות במעיינות מים רותחים במעמקי האוקיינוסים, ויש ביניהם הלופילים – "אוהבי מלח" החיים בימות מלוחות (כגון ים המלח).

רובם מתקיימים בהצלחה בסביבות המאופיינות בתנאים קיצוניים של חוסר אור, חוסר חמצן (כגון ביצות), ושל לחץ עצום (כגון קרקעית הים) כמו כן, לארכאונים  מסלולים ייחודיים של הפקת אנרגיה כמו ניצול גופרית, חומצה אצטית ומתנול

ביניהם יש מינים היכולים לייצר את מזונם בעצמם ויש מינים אחרים הזקוקים למזון ממקור חיצוני.

תכונות רבות של הארכאונים דומות לאלו של החיידקים, ורבים מהארכאונים חיים לצד חיידקים. משערים שלחיידקים ולארכאונים היה אב קדמון משותף שממנו הם התפצלו זמן קצר לאחר שהופיעו חיים בכדור הארץ. 
3. פרוטיסטים – (‏Protista) 

הפרוטיסטים הם אחת מממלכות היצורים הנכללות בעל ממלכת האיקריוטים. 

הפרוטיסטים אמנם נבדלים מצמחים, מבעלי-חיים ומפטריות, אך דומים להם בכמה תכונות. לכן סבורים שהם המקור האבולוציוני של יצורים אאוקריוטים מתקדמים יותר.

הפרוטיסטים הם יצורים שרובם חד תאיים, ובתאי גופם יש גרעין תא ואברונים נוספים המוקפים בקרומים, בדומה לתאים של יצורים רב תאיים מפותחים. (רב תאיים – יצורים חיים שגופם בנוי מכמה תאים: החל מתאים מעטים ועד מיליארדי תאים ).
קבוצה זו כוללת את האצות, האמבות ועובשים מסוימים. בין המיקרואורגניזמים הפרוטיסטים יש טפילים, יש מינים המפרקים תרכובות שמייצרים יצורים אחרים (כלומר הם זקוקים למזון ממקור חיצוני), ויש מינים המייצרים את מזונם בעצמם, כגון : אצות חד תאיות שמבצעות פוטוסינתזה. 

בין המיקרואורגניזמים הפרוטיסטים יש מינים דמויי בעלי חיים, כמו: סנדליות ואמבות, ויש גם מינים שבתנאים מסוימים מתפקדים כמו בעלי חיים ובתנאים אחרים כמו צמחים (לדוגמה, עינן – איגלנה), - רוב הפרוטיסטים ניזונים מחומרים אורגניים ומקצתם חיים כטפילים, למשל בתוך גוף האדם. פרוטיסטים רבים הם מזיקים (פתוגנים)  וגורמים למחלות, כמו: דיזנטריה הנגרמת על ידי מין של אמבה.
4. פטריות (‏Fungi) 

ממלכת הפטריות היא אחת מממלכות היצורים הנכללות בעל ממלכת האיקריוטים. 

פטריות הן יצורים חד תאיים או רב תאיים הקולטים את מזונם ממקור חיצוני 
(מפונדקאי שהם נטפלים אליו, מפירוק שרידים והפרשות של יצורים חיים, או מיצורים אחרים המקיימים עמם קשרי שיתוף).

בממלכת הפטריות יש מינים רב תאיים גדולים שאינם נכללים בקבוצת המיקרואורגניזמים וגם מינים זעירים הנכללים במיקרואורגניזמים.

הפטריות הנכללות בקבוצת המיקרואורגניזמים הן בעיקר פטריות חד תאיות , כמו: שמרים ופטריות העובש, ויש פטריות שהן רב תאיות כמו הפטריות המוכרות לנו כפטריות "רגל וכובע". 

על אף שקבוצת הפטריות מגוונת, לכל המיקרואורגניזמים בקבוצה זו יש תכונות בסיסיות משותפות. בין השאר, כולן מתקיימות מפירוק של חומרים אורגניים
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	המאפיינים העיקריים
של קבוצות המיקרואורגניזמים השונות.
המשך
	5. נגיפים (וירוסים) - Viruses 

הנגיפים מצויים על הגבול שבין יצור חי לדומם, שכן הם אינם יכולים להתרבות באופן עצמאי אך עם זאת הם מכילים חומר תורשתי – DNA או RNA. (יש חוקרים הכוללים בקבוצת המיקרואורגניזמים גם את הנגיפים (וירוסים) למרות הוויכוח אם הם בכלל יצורים חיים ). הנגיפים הם גופיפים קטנים מאוד, גודלם בדרך כלל בין ‏10 ל- ‏300 ננומטר (מיליונית המילימטר), רוב מאפייני החיים לא מתקיימים בהם.

הנגיף הוא גופיף החודר לתוך תאים אחרים ומשתמש במערכת ההתרבות של התא שבו הוא מתאכסן על מנת להתרבות. הנגיף עצמו אינו תא, הוא עשוי כולו מחומר תורשתי DNA או RNA, עטוף במעטפת חלבונית.

הנגיפים אינם בנויים מתאים כמו שאר היצורים החיים (אלא מחומצת גרעין, מקופסית 
חלבונית ולעתים גם ממעטפת חיצונית). הם אינם מבצעים תהליכי חיים (כמו נשימה 
וייצור חלבונים) ואינם מסוגלים להכפיל את עצמם (אלא רק לאחר שחדרו לתאים 
חיים ובאמצעות תהליכי ייצור החומרים של התאים המאכסנים אותם).
רוב הנגיפים קטנים מאוד וגודלם הממוצע הוא כמאית מגודלם הממוצע של החיידקים, אך מכיוון שלנגיפים הפולשים לגופנו ולגופם של יצורים חיים אחרים יש השלכות רבות על 
הבריאות ועל הסביבה, יש הכוללים גם אותם בקבוצת המיקרואורגניזמים.

הנגיף הוא גופיף החודר לתוך תאים אחרים ומשתמש במערכת ההתרבות של התא שבו הוא מתאכסן על מנת להתרבות. הנגיף עצמו אינו תא, הוא עשוי כולו מחומר תורשתי DNA או RNA, עטוף במעטפת חלבונית. הנגיפים נטפלים ומזיקים לכל צורות החיים. 

יש נגיפים אנימלים, הפוגעים באדם ובבעלי החיים ויש נגיפים צמחיים הפוגעים בצמחים. 

יש אף נגיפים הפוגעים בחיידקים, נגיפים אלו  נקראים בקטריופאג'ים. 

כיוון שהבקטריופאג'ים פוגעים בחיידקים, יש להם שימוש אפשרי ברפואה ובביוטכנולוגיה כאנטיביוטיקה (נוגדי חיידקים מזיקים)

	
	

	ממדי המיקרואורגניזמים וצורתם
	לכל המיקרואורגניזמים ממדים קטנים בהשוואה לרוב התאים של יצורים רב תאיים. 

הקוטר הממוצע של החיידקים ושל הארכאונים הוא ‏5.‏0-‏2 מיקרומטרים - (מיקרומטר – (מיקרון) יחידת אורך שגודלה מיליונית המטר (אלפית המילימטר), והקוטר הממוצע של מיקרואורגניזמים אחרים הוא כ- ‏10 מיקרומטרים. הקוטר של רוב הנגיפים הוא עשרות ננומטרים מעטים (ננומטר – יחידת אורך שגודלה מיליארדית המטר (מיליונית המילימטר). 

לעומתם, קוטר גופם של יצורים רב תאיים הוא עשרות מיקרומטרים ויש גם תאים 
גדולים בהרבה (למשל, תאי עצב שיש להם שלוחות ארוכות). - לכן כדי לראות מיקרואורגניזמים צריך להיעזר באמצעי הגדלה כמו מיקרוסקופ אור או מיקרוסקופ אלקטרונים.

למיקרואורגניזמים מגוון צורות. לדוגמה, לרוב החיידקים צורת כדור מעוגל (נקרא בשם נקד), מקלון (מתג, ישר או כפוף) או סליל מפותל (סלילון). 

בין המיקרואורגניזמים יש בעלי אחד או יותר שוטונים (שוטון – שלוחה דקה וארוכה הנראית כמו שוט ומשמשת בעיקר לתנועה).  המאפשרים להם לנוע, ויש חסרי שוטונים, יש בעלי קרום חלק ויש בעלי ריסים רבים וקצרים (ריסים – (שערות/שעריות) שלוחות עדינות מקרום התא הנראות כמו שערות זעירות). - יש בעלי דופן ובעלי קופסית (מעטפת מחוץ לקרום התא) ויש חסרי קופסית, ויש אפילו בעלי עין פשוטה המאפשרת להם לקלוט אור. 

חלק מהמיקרואורגניזמים מכילים כלורופיל, ולכן הם ירוקים, מבצעים פוטוסינתזה ומייצרים סוכר וחומרים אחרים. - מינים אחרים ניזונים משאריות או מהפרשות של יצורים אחרים או טורפים יצורים חיים, ויש המתקיימים כטפילים בגופם של אחרים.
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	תפוצת המיקרואורגניזמים
	מיקרואורגניזמים ממינים שונים יכולים לחיות בתנאים סביבתיים שונים. לכן נוכל למצוא נציגים שלהם ברוב סביבות החיים שבכדור הארץ: באוויר, ביבשה ובמים, על גופם של יצורים אחרים ואפילו בתוך גופם של יצורים חיים. 

למרות הרבגוניות של המיקרואורגניזמים, בכולם (למעט הנגיפים) מתרחשים תהליכי החיים האופייניים לתאים החיים: נשימה (או תהליך אחר של הפקת אנרגיה בתא), צריכת אנרגיה, רבייה, גדילה, תנועה, הפרשה ותגובה לגירויים.

עם זאת, בין המיקרואורגניזמים נכללים גם כאלה שמתקיימים בהם תהליכים ייחודיים, 
המאפשרים להם לחיות במקומות שבהם יצורים אחרים אינם יכולים להתקיים בגלל תנאי 
סביבה קיצוניים: מקומות שבהם אין חמצן, כמו במערכת העיכול, מקומות לוהטים, כמו במעיינות חמים שהטמפרטורה בהם יכולה להגיע עד ‏105 מעלות צלזיוס. 
מקומות קפואים, כמו בקרחונים שהטמפרטורה בהם היא עשרות מעלות צלזיוס מתחת לאפס. 
מקומות מלוחים, (כמו בים המלח שרמת המליחות בו יכולה להגיע עד %‏35).
מקומות ששורר בהם לחץ עצום, (כמו בקרקעית הים שהלחץ בה מגיע עד ‏000,‏1אטמוספרות). 
מקומות שדרגת החומציות בהם קיצונית, (כמו בקיבה המכילה חומצות חזקות מאוד). 
מקומות שבהם חומרים רעילים, (כמו ריכוז גבוה של מתכות או של חומרים רדיואקטיביים), ועוד.

	
	

	מיקרואורגניזמים והסביבה
	מספר מיני המיקרואורגניזמים החיים בכדור הארץ הוא עצום , לכמות העצומה של המיקרואורגניזמים החיים בגופם של יצורים אחרים, וגם של אלה החיים בסביבה, יש השפעה רבה הן על תנאי הסביבה והן על התפקוד התקין של כל היצורים החיים בעולמנו.
עד כה הוגדרו כמה מאות אלפי מינים שונים של מיקרואורגניזמים, אך הם כנראה רק אחוז קטן מכלל מיני המיקרואורגניזמים החיים בכוכב הלכת שלנו.

בין המיקרואורגניזמים יש החיים בסביבה (בתוך מים, באוויר ועל פני האדמה), ויש החיים על גופם ובתוך גופם של יצורים חיים. לדוגמה: לפי הערכת החוקרים, בסמ"ק אחד של מי ים יש בין עשרת אלפים למאה מיליון  חיידקים,  בגרם אחד של קרקע חקלאית פורייה יש כמיליארד חיידקים, ובגרם אחד של תוכן המעי הגס של האדם יש כטריליון  חיידקים. 

חלק גדול מהמיקרואורגניזמים הם חיידקים ממינים שונים. 

	
	

	חיידקים, פטריות ומחזור חומרים בטבע
	כל היצורים החיים זקוקים לחומרים שהם קולטים מן הסביבה. חומרים אלה מאפשרים ליצורים לנשום ולהפיק אנרגיה, לבנות את תאי גופם, לגדול ולתפקד בהצלחה. 

כל היצורים החיים לא רק קולטים חומרים מן הסביבה אלא גם מפרישים חומרי פסולת אל הסביבה. נוסף על כך, יצורים חיים מסיימים בזמן כלשהו את חייהם ומתים. כלומר, בכל מקום שיש בו חיים, חומרים חשובים נלקחים מן הסביבה ובו בזמן מצטברים חומרי פסולת ושרידים של יצורים שמתו. 

המיקרואורגניזמים הם חלק ממגוון היצורים החיים והם מרכיב חיוני במארג החיים על 
כדור הארץ. מינים רבים של מיקרואורגניזמים, בעיקר חיידקים ופטריות, מעורבים בתהליכים טבעיים של פירוק ומחזור חומרי פסולת, הפרשות, וכן שרידי גופם של יצורים שמתו, שאותם הם מפרקים וסופגים לתאיהם. תוצרי פירוק שאינם נחוצים לחיידקים ולפטריות נשארים באדמה וכך הם מתמחזרים ומחדשים את מלאי החומרים בה.

כך הם גם תורמים למחזורי חומרים בטבע וגם מתפקדים כ"פועלי ניקיון" של הטבע.

תהליך הפירוק יכול להימשך למעלה מחצי שנה ובמהלכו רבים מהחומרים שמרכיבים את שרידי הצמחים עוברים מחזור. חומרים אלה מתפזרים באדמה, מדשנים (מזבלים) אותה ב"זבל טבעי", והצמחים הגדלים בה קולטים אותם ומתפתחים בהצלחה.

לדוגמה, כאשר עלים מתייבשים ונושרים מן הצמחים הם נופלים על הקרקע. אז נכנסים 
לפעולה המפרקים בשרשרת המזון בטבע: מיקרואורגניזמים ובעלי חיים נוספים, המשתמשים בשרידי הצמחים כמקור מזון ומפרקים אותם.

את העובדה הזו אפשר לנצל גם לתועלתנו להכנת דשונת (קומפוסט) מעולה.( דשונת – (קומפוסט) זבל אורגני המתקבל מפירוק של חומרי פסולת גינון, קרטון ושאריות מזון. המפרקים הם חיידקים, פטריות ובעלי חיים  מפרקים אחרים).
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	המיקרוביום 
בגוף האדם

microbiome
	המיקרוביום  - (מיקרוביום –‏;מיקרו = זעיר; ביום = כל היצורים החיים בסביבה מוגדרת) מכלול מיקרואורגניזמים המתקיימים על גופו של יצור רב תאי ובתוכו). בגופנו (על העור ובתוך הגוף) מורכב בעיקר מכמות עצומה של חיידקים. החוקרים מעריכים שבגוף האדם יש מיקרואורגניזמים בכמות העולה על מספר תאי הגוף. ושרק בתוך המעי הגס של האדם יש מיליארדי חיידקים המשתייכים ל-‏400  מינים שונים.
חיידקי המיקרוביום בגופנו אינם פוגעים בבריאותנו, ורבים מהם אפילו חיוניים לנו.

בעשורים האחרונים התברר שחיידקים אלה ממלאים תפקידים חיוניים בגוף, כגון: ייצור ויטמין ‏K, ויטמין ‏12‏B וויטמינים אחרים מקבוצת ה-‏B.

בלי המיקרוביום שבגופנו תהליכים רבים כמו : גדילה, ויסות מידת התיאבון, עיכול המזון, ואפילו הגנה מפני גורמים מחוללי מחלות היו עלולים להיפגע.

	
	

	מיקרואורגניזמים
בשירות האדם
	על אף שהמילה "חיידקים" נאמרת לרוב בהקשר שלילי, החיידקים חיוניים לנו ולסביבה. יותר מזה, אנו גם עושים שימוש מושכל ומכוון בחיידקים ובמיקרואורגניזמים נוספים בחיי היום-יום, וכן משתמשים בהם לצרכים ביוטכנולוגיים, להפקת מגוון חומרים כדוגמת אנזימים. 

הביוטכנולוגיה, ובכללה ההנדסה הגנטית, מיישמת את השימוש במיקרואורגניזמים במגוון של תהליכי ייצור , כגון :ייצור מזון, ייצור יין, מוצרי בצק, מוצרי חלב , עיבוד מוצרים, פירוק מזהמים, מיחזור פסולת , טיהור שפכים , פירוק נפט, תסיסה, תרכיבי חיסון, יצירת עמידות, שימוש בווירוסים כווקטורים (כנשאים) בהנדסה גנטית (בעיקר בצמחים), יצירת אצטון (תהליך ויצמן) , ועוד.

האדם נעזר במיקרואורגניזמים שונים בתהליכים תעשייתיים רבים ובטכנולוגיות שפיתח לצרכים שונים בתחומי התעשייה, הרפואה, החקלאות ואיכות הסביבה. לחם, יוגורט, יין, בירה ותרופות אנטיביוטיות, ועוד מצרכים רבים אחרים, לא היינו יכולים לייצר בלי המיקרואורגניזמים המעורבים בתהליכי הייצור שלהם.

המיקרואורגניזמים יעילים לניצול ביוטכנולוגי משום שאפשר לגדלם בקלות ומהירות ותוך     
השקעת משאבים מצומצמים יחסית.
דוגמאות לשימוש במיקרואורגניזמים מועילים בתעשיית המזון 
1. חיידק לקטו בצילוס אצידופילוס: - Lactobacillus acidophilus - המפרק פחמימות שבחלב ובכך הופך אותו ליוגורט בתהליך הקרוי תסיסה לקטית.

2. מין פטרייה ששמה  Saccharomyces cerevisiae: הידועה גם  בשם שמר האפייה, שכן הוא משמש להתפחה של לחם ומאפים. הוא מבצע זאת על ידי פירוק קשרים ברב-סוכרים לקבלת פחמן דו-חמצני ואתנול . השמרים גורמים לבצק לתפוח בכך שבמהלך תהליכי ייצור האנרגיה שלהם מהפחמימות שבקמח הם פולטים פחמן דו-חמצני. הגז מנסה להיפלט לאוויר ויוצר כך מעין בועות בבצק - וכך גורם לבצק לתפוח.
3. חיידק Propionibacterium freudenreichii : אחראי לטעמה המיוחד של גבינת האמנטל השוויצרית, יושב בה בזמן שהיא מתיישנת, זולל את חומצת החלב שמייצרים החיידקים האחרים ופולט כמויות גדולות של גז מסוג דו־תחמוצת הפחמן. ומכאן מגיעות הבועות. הבועיות הזעירות שמפרישים החידקים מתלכדות לבועות גדולות, וכשהגבינה מתקשה נשארים החורים.
4. חיידקי החומצה האצטית, כ-Acetobacter ו-Gluconobacter, שהם אווירניים הכרחיים, משתמשים בנוכחות חמצן בתוצרי התסיסה הכוהלית של מיקרואורגניזמים אחרים, והופכים את האתאנול לחומצה אצטית. כך נוצר "חומץ בן יין" (וזו הסיבה שעלינו לשמור יין שנפתח בקירור, כדי לעכב את פעילותם). חיידקי חומצה אצטית אחרים מתסיסים את הסוכרים ישירות לחומצה אצטית, וכך נוצרים מיני חומץ טבעיים אחרים.
כמו כן , חיידק Acetobacter - מייצר ויטמין C כתוצר לוואי בתהליך פירוק הגלוקוז.

5. פטריית  Aspergillus oryzae מפרקת חלבונים בפולי סויה ובכך מעניקה לרוטב הסויה את טעמו הייחודי והניחוח העשיר.
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המשך
	דוגמאות לשימוש במיקרואורגניזמים מועילים בתעשיית המזון - המשך
6. פטריית  Saccharomyces carlsbergensis מפרקת סוכרים טבעיים שבגרגרי הדגנים ליצירת אתנול ופחמן דו חמצני המצויים בבירה
7. חיידקי לקטובצילוס (‏Lactobacillus) - אחת הדרכים להחמצת מלפפונים (וירקות אחרים) היא באמצעות טבילתם בכלי מלא מים שחיידקי לקטובצילוס מתרבים בתוכו. 
חומצת החלב שחיידקי הלקטובצילוס משחררים למים היא הגורמת להחמצת המלפפונים. כאשר דרגת החומציות של המים יורדת מתחת ל‏4‏pH, חיידקי הלקטובצילוס מפסיקים להתרבות במים ותהליך ההחמצה מסתיים.

* חיידקי לקטובצילוס משמשים גם להכנת יוגורט, אשל וגבינה. חיידקים אלה מפרקים את הסוכר שבחלב ומשחררים את חומצת החלב הגורמת להקרשת חלבוני החלב ולקבלת יוגורט או אשל. - אם מסננים את החלב שהחלבונים נקרשו בו ומאפשרים  לעודפי הנוזלים לטפטף החוצה, מתקבלת גבינה.

דוגמאות לשימוש במיקרואורגניזמים מועילים בחקלאות 
1. חלק ממשפחת פטריות  Arbuscular mycorrhizas הגדלות בקרקע שמסייעות לגידולים חקלאיים לספוג בשורשיהם פוספאטים מן הקרקע ללא צורך בדשנים יקרים, יתרון חשוב במדינות טרופיות, שבהן הקרקע ענייה במיוחד בחומרים מזינים.
2. חיידקי ריזוביום -Rhizobium  - בצמחי הקטניות, מתקיימת תקשורת בין חיידקי ריזוביום לבין שורשי הצמח, וכך מתאפשרת חדירתם אל תוך השורשים מבלי שיחשבו לחיידקים פתוגנים שצריך להילחם בהם. חיידקי ריזוביום הנמצאים בפקעיות החנקן בשורשי הקטניות, מסוגלים להפוך חנקן אטמוספרי (78% מהאוויר) לחנקן זמין עבור הצמחים הזקוקים לו לבניית חלבונים.

צמחים, כמו כל האורגניזמים המוכּרים לנו, זקוקים לתרכובות חנקן כדי לגדול. הגז חנקן אמנם נפוץ מאוד באטמוספרה, ומהווה 78% מנפחה, אבל הצמחים אינם מסוגלים לקלוט אותו ("לקבע חנקן") ישירות מהאוויר. הם קולטים תרכובות חנקן מהקרקע, אך גם זאת רק בזכות חיידקים קושרי חנקן החיים בקרקע או בסימביוזה בתוך שורשי צמחים מסויימים, שמקבעים את החנקן שבאוויר והופכים אותו לתרכובות זמינות לצמחים (חנקה או אמוניה).  

דוגמאות לשימוש במיקרואורגניזמים מועילים בתעשייה
1. מיקרואצה אדומה - red microalga – Rhodophyta : משמשת להפקת פיגמנטים ליצירת צבעים טבעיים בתעשיית הקוסמטיקה.

2. פטריות Aspergillus niger וזנים נוספים מייצרות אנזימים המשמשים לעיבוד עורות. להפקה מרבית של האנזימים הללו, מגדלים את הפטרייה במכלים ענקיים, הנקראים פרמנטורים, המכילים מצע גידול עשיר.

דוגמאות לשימוש במיקרואורגניזמים מועילים באיכות הסביבה
1. חיידקי Photobacterium phosphoreum : מאופיינים ביכולתם להאיר. עוצמת ההארה ומשך זמן ההארה תלויים ברמת הזיהום ובסוג הזיהום שאליהם הם נחשפים.  על כן ניתן להשתמש בהם בזמן אמת כביוסנסורים לביקורת וניטור מים ושפכים.
2. חיידק סטרפטומיצס ( streptomyces )  : סוג של חיידק אירובי דמוי-עובש. חשיבותו הרפואית היא בהיותו מקור לאנטיביוטיקת סטרפטומיצין המשמשת לטיפול בזיהומים. 

3. חיידקי  Methanotroph משתמשים במתאן כמקור אנרגיה ומזון ,חיידקים אלה ממירים את גז המתאן למתנול, שהוא סוג של אלכוהול נוזלי. על פי ההערכות, חיידקים אלה אחראיים להמרה של כמיליארד טון מתאן למתנול כל שנה. אלמלא מתאן זה היה מומר למתנול, הוא היה נפלט לאטמוספרה בכמויות עצומות, מצטבר בה לאורך שנים ותיאורטית היה יכול לגרום להתחממות של כדור הארץ בעשרות מעלות..

חיידקים אלו מייצרים אנזים המסוגל לפרק יותר מ - 250 מזהמים לחומרים בלתי מזיקים. בהחדרת מתאן לקרקע אפשר להגדיל את כמות החיידקים ובכך לטהר את הקרקע .

4. חיידק Marine Bacteria  משמש לניקוי זיהומי נפט בכך שהוא ניזון מן השמן תוך פירוקו לפחמן דו חמצני ולתוצרי לוואי בלתי מזיקים אחרים
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המשך
	דוגמאות לשימוש במיקרואורגניזמים מועילים במדע וברפואה
1. פטריות Kluyveromyces lactis  מייצרות לקטאז, אנזים המפרק לקטוז, ובכך מאפשרות לאנשים שיש להם קושי בפירוק של לקטוז לצרוך מוצרי חלב :

2. חיידק Escherichia coli   הוא חלק מקבוצה גדולה של חיידקים ידידותיים החיה במעיים שלנו ומסייעת בתהליך העיכול.

3. חיידק  Thermus aquaticus מייצר אנזים פולימרז ייחודי המשמש מדענים לשכפול מליוני עותקים של DNA בתהליך הנקרא PCR   (polymerase chain reaction). החיידק גדל במעיינות חמים , כתוצאה מכך אנזים הפולימרז שלו פעיל בטמפרטורות גבוהות מאוד הנחוצות לתגובת ה-PCR acidophilus . 

	
	

	מיקרואורגניזמים
מזיקים

לאדם
	דוגמאות לנזקים שגורמים מיקרואורגניזמים שונים לאדם

1. נגיף האינפלואנזה - Influenza Virus : מחלת השפעת היא מחלה זיהומית הנגרמת על ידי נגיף ממשפחת ה-Orthomyxoviridae,שבכללה נגיף האינפלואנזה  הוירוס תוקף את דרכי הנשימה ומחליש את מערכת החיסון. 

המחלה מתבטאת לרוב ב: חום (מעל 38 מעלות), כאב גרון, כאב ראש,  נזלת, שיעול, כאב שרירים וכן חולשה, עייפות ואיבוד תיאבון. - לעתים מתפתחים גם סיבוכים כגון: דלקת ריאות, דלקת מערות האף והפנים ודלקת אוזניים חריפה. 

ישנם שלושה סוגים של נגיף השפעת: A,‏ B ו-C. - הוירוס הבעייתי הוא מסוג A (C לא מדביק בני אדם, B שונה במבנהו מ-A). 
שפעת פוגעת  גם בעופות כגון " שפעת העופות" וביונקים , כגון : "שפעת החזירים".
2. מלריה – Malaria : מלריה נגרמת על ידי טפיל הנקרא Plasmodium ומועברת באמצעות עקיצות יתושים, או יותר נכון  - יתושות. הטפיל זקוק לרקמות ספציפיות באדם וביתוש כדי להשלים את מחזור החיים שלו. הוא נודד לתאי הכבד ולתאי הדם האדומים, שם הוא מוגן באופן יחסי מפני המערכת החיסונית.
קיימים חמישה מינים שונים של הטפיל, כשרוב המקרים הקשים ומקרי המוות נגרמים על ידי אחד מהם - Plasmodium falciparum. 

המלריה היא אחד מגורמי המוות העיקריים כיום בעולם, רוב מקרי המוות הם באפריקה. 

3. נגיף Human Immunodeficiency Virus = HIV : HIV הוא הנגיף הגורם לאיידס. - נגיף/וירוס ה-HIV פוגע במערכת החיסון שתפקידה להגן על גוף האדם עד שהיא נחלשת, כושלת, ומפסיקה להגן על גופנו, כתוצאה מכך גוף האדם אינו מצליח להתמודד עם מיקרואורגניזמים אחרים הגורמים לדלקות ולמחלות, מה שמוביל בסופו של דבר למוות. אך אדם הנושא את נגיף ה-HIV הוא לא בהכרח חולה איידס.

כיום יש תרופות למחלה, אלו אינן מסלקות את הנגיף אבל מונעות ממנו לפעול, לכן על החולה ליטול את התרופות האלה כל יום למשך כל חייו..

גחלת (anthrax) אנתרקס : מחלת האנתרקס נגרמת על ידי החיידק,Bacillus anthracise - למחלה שלוש צורות קליניות מוכרות - מחלה עורית, השכיחה והקלה מבין השלוש, מחלה נשימתית ומחלת מעי. - מקור השם אנתרקס במילה היוונית -,Anthrakos שפירושה פחם, ונובע מהנגע השחור האופייני למחלה העורית.
בשנים האחרונות עלה חיידק האנתרקס (חיידק הגחלת - Bacillus anthracis) לכותרות עקב האפשרות להשתמש בו כנשק ביולוגי. 
הליקובקטר פילורי (Helicobacter pylori): הגורם המרכזי לכיב קיבה (אולקוס) הוא החיידק Helicobacter pylori. בניגוד לחיידקים אחרים, חיידק זה מצליח לשרוד בקיבה על אף החומציות הגבוהה שבה. וזאת בזכות יכולתו לפרק שתנן (UREA) וליצור אמוניה, שהוא חומר בסיסי שסותר את חומציות הקיבה. 

החיידק נצמד לתאי האפיתל בקיבה, יוצר סביבו תגובה דלקתית וגורם למוות של תאי הקיבה מסביב. כל התהליך הזה יכול לגרום לפצע בקיבה שנקרא בשפת העם אולקוס ובשפה הרפואית - כיב. - החיידק קשור גם להתפתחות סרטן הקיבה

	
	


מיקרואורגניזמים
	
	

	מיקרואורגניזמים
מזיקים

לעולם הצומח
	צמחים חשופים לווירוסים ולמחלות ויראליות. המיוחד בווירוסים הוא העובדה שהם גורמים נזקים. הם פוגעים בתא, משתלטים עליו, במקרים מסוימים מפוצצים אותו, ובמקרים אחרים גורמים לתא להתרבות בקצב מהיר ובלתי מבוקר. תופעות כאלה אינן רצויות, כיוון שהן פוגעות בצומח, בבעלי-חיים ובאדם עצמו. 

ישנן כמה דרכים להתמודד עם מחלות הנגרמות על ידי וירוסים. האחת היא בדרך של גנטיקה קלאסית - על-ידי הכלאות חוזרות ונשנות של צמחים שמסיבות שונות יש בהם גנים שמקנים להם עמידות כנגד הווירוס. עם צמחים שונים, שמביא ליצירת צמח עמיד כנגד הווירוס .

נזקים נוספים לחקלאות נגרמים גם על-ידי קבוצה גדולה של יצורים הנקראים פטריות. המחלות שנגרמות על-ידי הפטריות הן רבות מאוד, ובצמחים ידועים כ-8,000 סוגים שונים של פטריות שפוגעות בצמחים. 
דוגמאות לנזקים שגורמים מיקרואורגניזמים מחוללי מחלות לעולם הצומח 

קימחון (Powdery mildew) ( מחלת עלים הנגרמת על-ידי פטריה). 

פטריית הקִימַחון נוצרת על ידי זנים שונים של פטריות מסדרת הקמחונאים, המחלה נפוצה מאוד ברחבי העולם ותוקפת מגוון רחב של צמחים, זוהי אחת מהמחלות הקלות ביותר לזיהוי והתסמינים שלה הם די ייחודיים. הפגיעה באה לידי ביטוי בכתמים אבקתיים לבנים על העלים והגבעולים. בדרך כלל הפטרייה מתחילה את דרכה מהעלים התחתונים ומתפשטת כלפי מעלה, לפעמים היא פוגעת בכל הצמח בצורה שווה בלי קשר לגובהו.

ככל שהפטרייה מתפתחת הכתמים האבקתיים גדלים יותר ומצטופפים יותר עד שמתכסה כל העלה, והטחב עלול להתפשט גם לאורכו של גבעול הצמח.

פטריית קימחון מתפתחת היטב בסביבה עם לחות גבוהה וטמפרטורות מתונות. 

בהגדרה חקלאית, הפתוגן יכול להיות נשלט באמצעות שיטות כימיות, עמידות גנטית, ושיטות חקלאיות זהירות. חשוב להיות מודע לפטריית קימחון ולטפל בהקדם, פגיעה מפטריית קימחון עשויה להשפיע באופן משמעותית על החקלאות על ידי הפחתת היבולים באופן דרסטי.

בישראל ידועות כ-50 משפחות צמחים הרגישות לפטריות קימחון מסוגים שונים.

קמחונית - Leveillula taurica
מחלת הקימחונית נגרמת בשל הידבקות הצמח בפטרייה טפילית -  - leveillula  Taurica השייכת לקבוצת האסקומיצטים.

זוהי פטריה רב פונדקאית התוקפת עשרות מיני צמחים . 

הקמחונית אינה זקוקה למים חופשיים להשלמת החדירה לצמח , ולכן המחלה מופיעה גם בלחות יחסית נמוכה . - הפטרייה היא פרזיט אובליגטורי ( חייבת רקמה חיה כדי לגדול ) והיא אנדופרזיטית . - הפטרייה חודרת אל הצמח דרך הפיוניות (פתחים זעירים בעלה) וגורמת להופעת כתמים צהובים-חומים על חלקו העליון של העלה, בעוד בחלקו התחתון יופיעו כתמים לבנים בעלי מרקם צמרירי-אבקתי. 

בשלבים מתקדמים עשוי כל הצמח להתכסות שכבה לבנה ואבקתית.

מחלה זו יכולה לגרום להתייבשות עלים ונשירתם , נשירת פרחים , פגיעה בחנטה וגודל הפרי , חשיפת פרי למכות שמש , ופחיתה בפוטוסינתזה . 

הקמחונית תוקפת בעיקר צמחים בוגרים (לרוב לאחר גדילת התפרחת). היא פעילה מאוד בקיץ, אך נחשבת רגישה לטמפרטורות גבוהות מאוד.

פטריית פוזריום -  Fusarium Fungus 

פטריית פוזריום הינה סוג הכולל כ-120 מינים של פטריות טפיליות שוכנות קרקע במשפחת הנקטריים (Nectriaceae) הגורמות לריקבון שורשים ולקמילת העלים.

הפגיעה בצמחים באה לידי ביטוי בקמילת העלים וכימשון השורשים.
בישראל פטריות הפוזריום פוגעות ברקפת, אנתוריום, קודן, סיגל, פיטוניה, בננה, בגוניה, תפו"א, עגבנייה, מלון מלפפון וחיטה.

הפטריות ידועות כפוגעניות בכל הצמחים שבמשפחת הדקליים וברוב צמחי הפקעות והבצלים. - ידועות מספר מינים של פטריות פוזריום הפוגעות באדם .

	
	


מיקרואורגניזמים
	
	

	מיקרואורגניזמים
מזיקים

לעולם הצומח
	חילדון - Puccinia
חילדון, סוג של פטריה טפילה מסדרת החלדונאים. הפטרייה טפילה על צמחים שונים, וניכרת כלפי חוץ בנבגים אשר צבעם כצבע החלודה (ומכאן נגזר שמה). 

החילדון מתפתח בעלים רטובים ובסביבה לחה, ומתפתח על פני העלה, התפטיר עצמו חודר אל עומק העלה, מביא להרס תאיו ולבסוף למות העלה עצמו. 

תפוצת מיני החילדון היא כלל עולמית. הם מצויים כמעט בכל מקום שגדלים בו הפונדקאים שלהם. הפונדקאים הם עשבים, שיחים ועצים ממשפחות שונות. החילדון נחשב למחלה קשה מאוד בדגנים, ובעיקר בחיטה .

בטמפרטורה נמוכה מתפתח החילדון יפה, ואילו בטמפרטורה גבוהה נפסקת התפתחותו והפונדקאים מתאוששים ומגלים עמידות כנגדו.

כשותית - Peronospora sp
מחלת עלים הנגרמת על-ידי פטריה, המחלה גורמת לעיוות בעלי הצמח, לשינוי צבעו ולהופעת נבגים בבסיס העלה. בשלבים מתקדמים של המחלה העלים ינשרו או יידמו לעלים שניזוקו בשריפה. המחלה עשויה אף לגרום למות הצמח כולו. 

הכשותית מתפשטת בעזרת גשמים וטל, ומתפתחת בתנאים של לחות גבוהה, בעיקר במהלך האביב. היא יכולה להתקיים עוד בזרעי הצמח, ומשם להתפשט במהירות לפונדקאים רבים.

מחלת פנמה - Fusarium Wilt
מחלת פנמה הוא הכינוי המקובל לפטרייה רעילה מסוג Fusarium החודרת לעומק הקרקע ופוגעת בבננות דרך שורשיהן.

הפטרייה חודרת לתוך צינורות ההובלה של הצמח וגורמת לחסימה במעבר המים.

מחלת פנמה היא אחת המחלות הקשות ביותר בהיסטוריה של החקלאות. בשנות הארבעים והחמישים המחלה איימה למחוק את תעשיית גידול הבננות במרכז אמריקה ולהביא להשפעות מרחיקות לכת על הכלכלה המקומית. 

במקום הזן "גרוס מישל" שהיה הכי נפוץ בעולם במחצית הראשונה של המאה ה-20, פיתחו החקלאים את זן הקוונדיש שנחשב עמיד לפטרייה שחיסלה את "הגרוס מישל" – אבל במרוצת השנים התברר כי גם זן זה חשוף למחלה הקטלנית.

אכילת פרי נגוע מסוכנת לבני אדם ועלולה לגרום למיחושי בטן, שלשולים והקאות. במקרים חריפים במיוחד ייתכנו פגיעות במח העצם ,בקרנית העין וכיבים בקיבה.

נגיפים

נגיפים קיימים בכל העולם ומתקיימים יחסי גומלין בינם לבין כל צורות החיים האחרות. יש נגיפים המתרבים בתאים של בעלי חיים, יש כאלה המתרבים בתאים של צמחים, של פטריות ואפילו כאלה המתרבים בתאים של חיידקים. לרוב, נגיפים המתרבים בתאי צמחים לא יתרבו בתאי בעלי חיים או בתאי חיידקים, אלה המתרבים בתאי חיידקים לא יתרבו בתאי צמחים ובעלי חיים.  כלומר, לכל נגיף יש תאים ספציפיים אשר רק בהם יכול להתרבות. לעיתים, כשנגיף תוקף תאים של אורגניזם מסוים הוא גורם למחלה באורגניזם, אשר עלולה להוביל למוות.

צמחים חשופים לווירוסים ולמחלות ויראליות. המיוחד בווירוסים הוא העובדה שהם גורמים נזקים. הם פוגעים בתא, משתלטים עליו, במקרים מסוימים מפוצצים אותו, ובמקרים אחרים גורמים לתא להתרבות בקצב מהיר ובלתי מבוקר. תופעות כאלה אינן רצויות, כיוון שהן פוגעות בצומח, בבעלי-חיים ובאדם עצמו.

דרכי העברה של נגיפים צמחיים

העברה מכאנית- קורית על-ידי העברה ישירה של נוזל התא (מוהל) מתא של צמח נגוע לצמח בריא.  

זרעים - בעיקר העברה מדור לדור, אולם לעתים העברה חיצונית באותו דור.

ריבוי וגטטיבי/ הרכבה - העברה בין דורית. שיטת ריבוי פשוטה וזולה, אך קלה להתפשטות וירוסים.

וקטורים - חרקים, פטריות, נמטודות, אקריות, כנימות. העברה בין צמחים באותו דור.

	
	


תוספי המזון 
	
	

	תוספי מזון
	תוספי מזון (Food additives) הם חומרים המוספים לחלק מהמזונות בתהליך עיבודם או בתהליך ייצורם, מסיבות שונות. 
החומרים המוספים הם חומרים, שבדרך כלל אינם נצרכים כשלעצמם כמזון או כרכיב במזון כמו כן, אינם נחשבים כחומרי מוצא ליצור המזון , מחוץ לשימושם בטכנולוגיית המזון.
תוספי מזון נבדלים מתוספי תזונה (Dietary supplements) בכך, שתוספי תזונה יכולים להיות ויטמין, מינרל, חומצת אמינו צמח או מזון אחר, והם אושרו לצריכה כמזון זמין ונצרכים כשלעצמם במטרה להשלים את התזונה .
תוספות המזון בתעשיית עיבוד המזון הן חומרים כימיים וטבעיים. 
בהפקת החומרים הטבעיים ובתהליך מיצויים, חובה להקפיד שלא חלים בהם שינויים שהופכים אותם לבלתי יעילים או אף למזיקים. כמו: כמות רבה מדי, הפרת האיזון במבנה שלהם, לרוב אין הגבלות על השימוש בחומרים הטבעיים. 
הפקת החומרים הטבעיים, המופקים מצמחים, יקרה יותר מייצור החומרים הכימיים-המלאכותיים.
החומרים הכימיים-המלאכותיים מחזיקים מעמד זמן ממושך יותר מהחומרים הטבעיים ובתנאים קשים יותר. 
על החומרים הכימיים-המלאכותיים חלות הגבלות, כל חומר באשר לטיבו, אבל צריכה מצטברת או/ו מוגברת עלולה להזיק. 

עם התקדמות המזון המתועש, התווספו חומרים רבים אחרים, חלקם טבעיים וחלקם מלאכותיים, 
תוספי מזון כוללים צבעי מאכל (E100-E199), חומרים משמרים (E200-E299), חומרים מעכבי חימצון ומווסתי חומציות (E300-E399), ממתיקים (E420-E421; E950-E969), מתחלבים, חומרים מייצבים, חומרים מעבים  וחומרי קרישה (E400-E499), חומרים מווסתי חומציות ומונעי התגיישות (E500-E599), מחזקי טעם (E600-E699), אנטיביוטיקה (E700-E799) . 

חלק מהתוספים הוא טבעי ובטוח לשימוש וחלק אחר מהתוספים שנוי במחלוקת ונאסר במספר ארצות  על הכנסתו למזון. - חלק מתוספי המזון משמשים במספר תפקידים, כמו חומרים מעכבי חימצון שיכולים להוות גם חומרים משמרים.

סוגי התוספים המותרים במזון, דרגת הטוהר, מפרט של התוסף, סימונו, והמזון שניתן להוסיפו נקבע במסגרת תקנות הבריאות.

מדדים לקביעה מהו תוסף מזון
על מנת שחומר המתווסף למזון יחשב כתוסף מזון על כל היבטיו צריכים להתמלא הקריטריונים הבאים: (על פי התקינה בישראל, אירופה וארה"ב )
1. לתוסף המזון יש מטרה טכנולוגית במוצר הסופי גם אם הוסף בזמן הכנת המוצר. ושמטרה זו אינה יכולה להיות מושגת בלעדיו ומהווה ערך מוסף להוספתו של התוסף. 
למשל : מתחלבים שומרים על המוצר מפני הפרדות לשתי פאזות, כמו : שמן ומים. חומרים מונעי התגיישות המוספים למלח מאפשרים את זרימתו ללא יצירת גושים.
2. על תוסף המזון לעמוד ברמת הניקיון הנאותה למוצר מזון ובמפרטים למזון.
3. תוסף המזון אינו משמש כחיפוי על איכות מזון ירודה , ואינו גורם להטעיית הצרכן במוצר המזון הסופי.
4. תוסף המזון מאושר בתקנים, תקנות ורשימות מאושרות שמקורן בתקינה ובחקיקה.
5. הכמות והריכוז המותרים לשימוש הם מינימליים במטרה להשיג את האפקט הטכנולוגי הרצוי, על פי הרשימות התקנות והחוקים. כל זאת בהתאם לסוג התוסף ולסוג המזון אליו מוסף.
סימון תוספי מזון

כדי להסדיר את נושא תוספי המזון הוחלט באיגוד האירופאי להתחיל לסמן את התוספים בסימן באות הלועזית E ואחריה מספר בן שלוש או ארבע ספרות (E100, E1233). 

בחלק מארצות מחוץ לאיחוד האירופאי מסמנים את התוספים במספר בלבד. - בארץ נהוגה השיטה האירופאית של  סימון תוספי מזון,  על ידי קוד מספרי המתחיל באות E.

	
	


תוספי המזון - מקור, תכונות ותפקיד בגוף האדם
	
	

	סיבות ויתרונות  להוספת תוספי מזון
	א.  הוספת תוספי מזון  מהווה אסטרטגית שיווק למשיכת קונים
ב.  הוספת חומרים משמרים, לשימור לטווח ארוך ולהארכת חיי מדף. - בשימוש נאות בתוספים אלו מתאפשרת זמינותו של מוצר המזון במהלך השנה באיכות ובכמות ללא תלות בעונות השנה.
ג.  תוספי המזון אחראים/תורמים לתכונותיו של מוצר המזון. עם הוספתם הם הופכים לחלק מהמוצר הסופי והשפעתם הנה בהיבט הטכנולוגי לדוגמא: הוספת חומרי מרקם, לייצוב המזון וליצירת מרקם רצוי. (מייצבים, מתחלבים, מגבשים, מרככים, מונעי התגבשות, מתפיחים, מעבים ועוד).
ד. הוספת החומרים המשמרים מאפשרת גיוון רב במזונות.
ה. הוספת החומרים המשמרים מבטיחה את זמינות המזון.
ו. הוספת החומרים המשמרים מגבירה בטיחות המזון ועמידתו בדרישות הצרכנים ובריאותם. תוספי המזון מאפשרים לצרוך וליהנות מצריכת מזון טעים, איכותי ובטיחותי, כל זאת בנוחות מרבית
ז.  הוספת ויטמינים, סיבים תזונתיים ועוד, לשיפור הערך התזונתי ואיכות המזון.
ח.  הוספת צבעי מאכל, להקנות למזונות צבעים מושכים המתפרשים כמעידים על טיב המוצר.
ט.  הוספת חומרי טעם וריח, לשפר או/ו לשנות את טעמם וריחם של המזונות ושל המשקאות.
י . לתוספי המזון מגוון של פעילויות פונקציונליות במוצרי המזון החל מהתפחת בצק לעוגות, מניעת גדילת עובשים על גבי הלחם, שימור צבע של רסק פירות וכלה במניעת התגיישות המלח במלחיה
חסרונות השימוש בתוספי המזון
א.  החומרים המוספים הם תרכובות כימיות שלא תמיד טובות לבריאות הגוף.
ב.  התוספים הם אינם מזון טבעי והם זרים לגוף.
ג.   לא תמיד ברור עד תום מה באמת מכיל התוסף והמזון בו הוא מצוי.
ד.  יש חומרים שעלולים להצטבר ולגרום נזק בטווח רחוק, למרות שבכמות קטנה בטווח קצר אינם מזיקים.
ה.  לא תמיד ברור לגמרי אם התוסף אינו פוגע במרכיב אחר-רצוי שבמזון.
ו.   אין ודאות שאין בתוספים שינויים כימיים עם הזמן, בהשפעת חומרי האריזה והם נעשים מזיקים. 
ז.  עדיין אין חובה לפרט במדוייק את קיומם של כל תוספי המזון ואת כמותם ולפעמים רק מצוין 
על האריזה "חומר משמר".
קריטריונים-אמות מידה לשימוש בתוספים, לפי תקנות משרד הבריאות ומשרד מסחר ותעשייה:
1.   תוסף המזון אינו פוגע בערך התזונתי של המזון ובאיכותו.
2.   תוסף המזון אינו גורם לאלרגיה* , פריחה בעור, קוצר נשימה. 
*אלרגיה (רַגֶּשֶׁת) היא תגובה חיסונית לא צפויה ולא רצויה של הגוף לחומרים, שבדרך כלל אינם מעוררים מחלות. - אלרגיה היא "תקלה" במערכת החיסון ומהווה תופעה שלילית.
3.   תוסף המזון אינו גורם להרעלה.
4.   תוסף המזון אינו מתפרק במזון ואינו גורם לשינויים במזון.
5.   תוסף המזון אינו בא להטעות/לרמות את הצרכן באשר לטריות המוצר וטיבו.
6.   לתוסף המזון יש מטרה טכנולוגית במזון ואי אפשרה להשיגה בלי התוסף.
7.   תוסף המזון נותן תועלת לצרכן.
8.   השימוש בתוסף מזון נעשה לפי החוק, התקן והתקנות שמכוחם הוא בשימוש. 
9.   ריכוז תוסף המזון יהיה ברמה הנמוכה ביותר הדרושה להשגת המטרה, לשמה הוא מוסף.
10. תוסף המזון יהיה ברמת ניקיון ומפרט המותאמים למזון אליו הוא מוסף. 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


צבעי מאכל
	
	

	צבעי מאכל
	צבעי מאכל הינם תרכובת, חומר או פיגמנט אשר מוסיפים צבע למזון או מחזירים למוצר את צבעו המקורי. מקורם של חומרים אלו יכול להיות טבעי או שהם מופקים מלאכותית. 
הצבעים הטבעיים יכולים להיות ממקור צמחי, כמו: צבע סלק , צבע קרמל E150 – (צבע מאכל טבעי בגוון חום כהה, אחד מצבעי המאכל הנפוצים ביותר בשימוש) שניתן לצור מחימום של סוכר , או צבעים מלאכותיים , למשל טרטרזין - E-102 Tartazine.  צבע מאכל צהוב סינטטי ממשפחת האזו. (ישנם מחקרים המצביעים על כך שהטרטרזין הוא חומר המעורר תגובות אלרגיות, אך לא קיימת עדות מבוססת דיה לכך. הצבע נאסר לשימוש בנורווגיה ואוסטריה ). טרטרזין מחייב סימון בשמו המלא על פי התקנות.
יתכנו מקרים, בהם תוסף מזון עשוי לצבוע את המזון, אולם זו אינה המטרה העיקרית שלשמה הוסף, לכן לא יחשב כצבע מאכל. דוגמא לכך הנה הוספת תבלינים כמו פפריקה וכורכום המקנים צבע למוצר. אולם אם מטרת הוספתם הנה צביעה יחשבו כצבע מאכל. 
צביעת מעטפת חיצונית, שאינה אכילה, של מוצרי מזון לא תחשב כצבע מאכל. דוגמא למעטפת חיצונית הנה שרוולים לנקניקים.
צבעי מאכל נמצאים בחטיפים וממתקים (גלידות, שלגונים, קרטיבים, חטיפים מלוחים, טופי, מרשמלו, חטיפי בוטנים, סוכריות מציצה, סוכריות לקישוט עוגות, מרציפן, בצק,  ציפוי סוכר לקישוט עוגות)  בדגנים (לחמים כהים, לחמניות כהות, עוגיות, עוגות, דגני בוקר), בנקניקים ונקניקיות, במוצרי סלמון, במשקאות (קולה, מיצי פירות, משקאות תוססים) ובמוצרי חלב (חלב בטעמים, יוגורטים ומעדנים בטעמי פירות, גבינות מתובלות), ממרחים, ריבה.

בארץ נהוגה השיטה האירופאית של  סימון תוספי מזון,  על ידי קוד מספרי המתחיל באות E. 

צבעי מאכל מסומנים כ- E100-E199.
במזונות המכילים מספר צבעים כגון : E102 (טרטרזין), E104 (כינולין), E110 (צהוב סנסט), E122 (קרמויזין),  E124 (פונסו4R ), E129 (אלורה). בשילוב עם החומר המשמר סודיום בנזואט (E211) עלולה להיות השפעה שלילית על התנהגות הילדים. 

הפרלמנט האירופי לבטיחות במזון (EFSA) הגביל את השימוש בצבעים אלה למזונות מסויימים ואת הכמויות והשילובים המותרים לשימוש.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


סימון תזונתי

	
	

	סימוני רשות: תיאור תכולת רכיבים תזונתיים

	יצרנים יכולים להוסיף על תווית המזון תיאורים מילוליים של ההרכב התזונתי או נוכחותם של רכיבים תזונתיים מסוימים, בתיאורים מקדימים כגון: "נטול...", "ללא...", "דל...", "דל מאד ב...", "מופחת...", "קל", "דיאט" וכדומה. 

התקן מגדיר את התנאים שבהם אפשר להוסיף סימונים אלו.

ללא - המזון מטבעו אינו מכיל את הרכיב התזונתי המדובר
נטול - המזון אינו מכיל את הרכיב התזונתי הודות לתהליך הייצור- (הוציאו את החומר מהמוצר בתהליך הייצור)
דל.../ דל מאוד ב..- אפשר לסמן מזון כ"דל" ברכיב התזונתי מסוים כאשר הערך הקלורי או תכולתו אינם גדולים מהערכים הנקובים הבאים: דל כולסטרול - מכיל לא יותר מ - 30 מ"ג כולסטרול  ל - 100 גרם מזון. - דל מלח (דל נתרן) - מכיל לא יותר מ - 100 מ"ג נתרן ל - 100 גרם מזון - "דל מאד בנתרן" – עד 40 מ"ג ב-100 גרם/מ"ל מוצר. - דל שומן - מכיל לא יותר מ -2 גרם שומן ל - 100 גרם מזון.
ערך קלורי (דל קלוריות) - מזון מוצק, מוצרי חלב נוזליים – עד 40 קק"ל (קילו-קלוריות) ב-100 גרם מוצר.
מופחת...- אפשר לסמן מוצר כ"מופחת" כאשר הערך הקלורי או תכולת רכיב התזונתי הופחתו בהשוואה למוצר מזון דומה, על פי הפירוט הבא:

ערך קלורי  עד ל-2/3 ממוצר דומה. - תכולת נתרן  עד ל-3/4 ממוצר דומה (כלומר 25% פחות ממוצר מזון דומה) - תכולת כולסטרול  עד ל-2/3 - תכולת שומן  עד ל-2/3.
קל -  במוצר המתאים מבחינת הערך הקלורי שלו ל"מופחת קלוריות" (עד 2/3 ממוצר דומה) ושסומן בכינוי זה, מותר לסמנו כ"קל" או "קלה", או מילים שקולות להן, למשל "לייט".
משקה קל דל קלוריות  יכיל לא יותר מ - 20 קלוריות ל - 100 מ"ל  משקה או 200 קלוריות בליטר משקה.
דיאט/דיאטתי -  מוצר מזון שסומן בכינוי "דל קלוריות" (עד 20/40 קילו-קלוריות ל-100 גרם/מ"ל מוצר, בהתאם לסוג המזון).

"אינו מכיל גלוטן" – המוצר אינו מכיל דגנים ומוצרים של חיטה, (שעורה, שיפון ושיבולת שועל).
ללא תוספת סוכר – אינו מכיל תוספת של סוכר, אך מרכיביו הטבעיים של המוצר עלולים להכיל סוכר.
כינוי המזון כ"טבעי" - 
בתקן קיימת הבחנה בין מוצר מזון המכונה בכללותו "טבעי", לבין מוצר המיוצר מרכיבים טבעיים. - מותר לסמן מוצר מזון יחיד או מקטע שלו בכינוי "טבעי", ללא מילים נלוות, כל עוד המזון אינו תערובת של מזונות ושאין בו תוספת רכיבים, ושלא עבר תהליכים אחרים מהתהליכים המפורטים בתקן. כגון : קירור, הקפאה, כבישה, אפייה. 
סימון בכינוי "רכיב טבעי" - מוצר מזון שיוצר באמצעות ערבוב של שני "רכיבים טבעיים" או יותר ואינו מכיל רכיבים שאינם טבעיים, מותר לכנותו "מרכיבים טבעיים" אולם אסור לכנות את מוצר המזון כ"טבעי".

מזון המכיל רכיב כלשהו שאינו "רכיב טבעי", לדוגמא חומר טעם וריח מלאכותי, אסור לסמנו בכינוי "טבעי" או בכינוי "מרכיבים טבעיים", אולם מותר לציין את המילה "טבעי" ברשימת הרכיבים לצד הרכיב הטבעי.
 "רכיב דמוי טבעי" - כאשר יש במוצר רכיב הזהה להרכבו הכימי ל"רכיב טבעי" אך הוא הופק באופן סינתטי, אפשר להוסיף את הכינוי "דמוי טבעי" לצד הרכיב ברשימת הרכיבים בלבד, אך לא בסימון המוצר כולו. 
כינוי המזון כ"טרי" - ככלל, מזון יסומן בכינוי "טרי" , אם הוא בלתי מעובד – אם הוא מזון גולמי וכן אם הוא לא הוקפא או עבר טיפול תרמי (טיפול בחום) או תהליך שימור כלשהו. - הכללים לעניין סימון "טרי" שבתקן הכללי אינם חלים על בשר ומוצרי בשר. 
*(במוצרים אלה התנאי לסימון במילה "טרי" נקבע בחוק הגנה על בריאות הציבור (מזון), התשע"ו, 2015, המגדיר בשר טרי כ"בשר שלא עבר עיבוד כלשהו, למעט צינון בטמפרטורה שלא עלתה על 4 מעלות צלזיוס ולא פחתה מאפס מעלות צלזיוס, ובלבד שנשמרו טעמו, צבעו, ריחו ומרקמו של הבשר".)


תוויות המזון
	
	

	תוויות המזון


	תווית מזון היא תווית המופיעה על  אריזתו של כל מוצר מזון ובה מידע על המוצר ומרכיביו.

באמצעות המידע שעל תווית המזון, יכול הציבור לדעת אלו תוספי מזון הוספו למוצר ולהחליט אם לצרוך את המוצר. הדבר חשוב במיוחד לגבי אנשים שהם בעלי רגישויות יתר לחומרים מסוימים. 
סימון המוצר באמצעות תווית המזון הוא בבחינת "תעודת הזהות" של המוצר. בתווית המזון שעל המוצרים הרכיבים התזונתיים מופיעים לפי סדר תכולה יורד. כלומר, שהרכיב שנמצא בכמות הגדולה ביותר מופיע ראשון, והרכיב שלאחריו הוא השני בכמותו וכך הלאה.

תווית המזון מסבירה לצרכן מיהו היצרן, מהו מקום הייצור ומהם הכמות, המשקל, התאריך האחרון לשיווק, רשימת רכיבי המזון, הסימון התזונתי, המלצות לאופן שבו יש לאחסן את המוצר ומידע נוסף לרווחת הצרכנים.

בנוסף, על התווית אמורה להופיע רשימת הרכיבים לפי כמותם במוצר - מהגדול לקטן. 

הסימון על תווית המזון מאפשר תכנון של התפריט היומי. הידיעה מהו הרכב רכיבי התזונה במוצר מסוים תאפשר שילובו המושכל עם יתר מוצרי המזון הנאכלים במשך היום, והשוואה בין מוצרי מזון דומים. 

הסימון התזונתי מתייחס ל- 100 גר' מזון ובכך מאפשר השוואה בין כמויות רכיבי תזונה זהים במוצרים שונים. לדוגמא: השוואה של כמות השומן במוצרים שונים תאפשר לצרכן לבחור את המוצר המתאים לו ביותר.
הסימון התזונתי מאפשר התאמת מוצרי מזון למצבו הבריאותי של הצרכן. אם קיימת מגבלה תזונתית, לדוגמה מגבלה בצריכת נתרן,  אפשר לבחור מוצר מזון המכיל כמות נתרן המתאימה למגבלה. 
רשימת רכיבי המזון נועדה לאפשר לצרכן להימנע ממזונות העלולים לגרום לו לבעיות בריאותיות או לאלרגיה.  

בארץ, כמו ברוב המדינות המערביות, סימון מוצרי מזון מעוגן ומוסדר במסגרת חקיקה. 
על מנת למנוע שימוש לא חוקי בתוספים ועל מנת למנוע הסתרת איכות ירודה של מוצרים הוציא משרד הבריאות ב-1965 את תקנות תוספי המזון המסדירות את השימוש בתוספים באורח ברור, שוטף ובטוח תוך שינויים בהתאם להתפתחות הידע המדעי בנושא. התקנות כוללות את שמות החומרים, הקוד של כל חומר והכמות המרבית המותרת בשימוש בו במוצר המזון. 

	
	

	מידע שחייב להופיע על גבי אריזת המוצר:


	שם המזון - פרטי היצרן - החברה המשווקת והחברה שארזה את המוצר- פרטי היבואן וארץ הייצור במקרה של מוצרים מיובאים תכולת המוצר (משקל או נפח)- רשימת רכיבי המוצר - סימון תזונתי (תכולת הערכים התזונתיים של המוצר) - סימון תאריכים (תאריך הייצור ותאריך תפוגה ) - הוראות החסנה, הובלה ושימוש - כשרות המוצר.

 בנוסף מוסדרים בתקן סימוני רשות כגון: "נטול".../ "ללא" / "דל" / "מופחת..." עבור רכיבי תזונה מסוימים, ותנאים לסימון מוצר מזון בכינויים "טבעי" ו"טרי.
על פי שם המזון אפשר להבין אם המזון מכיל רכיב כלשהו או הוכן בטעמו של אותו רכיב, 
אם שם המזון מדגיש רכיבי מזון נוספים בשמו ו/או באמצעות איור על האריזה, יש לפרט את תכולת הרכיב באחוזים בסמוך לשם המוצר או ברשימת הרכיבים.

	
	

	תכולת המוצר

	סימון המזון על גבי האריזה צריך לכלול את התכולה (נטו) של המזון שבאריזה, ביחידות משקל או ביחידות נפח, על פי סוג המזון:

* מזון נוזלי (למשל משקה קל): תכולתו של מזון נוזלי רשומה ביחידות נפח – ליטרים או מיליליטרים.

* מזון מוצק (למשל: דגני בוקר), מוצק למחצה או צמיג (למשל דבש), תכולתו תסומן ביחידות משקל – גרמים או מיליגרמים. 

* מזון מוצק השרוי בתוך נוזל – כגון: שימורי ירקות – מסומן גם במשקל המסונן, כלומר, משקל המוצר עם הנוזלים ומשקלו ללא הנוזלים.

* קיימות הוראות למקרים ייחודיים כגון מוצר הארוז במכלי ספריי (קצפת, שמן להתזה וכו'). 

	
	


תוויות המזון
	
	

	רשימת 

רכיבי המזון


	בתווית המזון מופיע מידע לגבי רכיבי המזון (חומרי מוצא ותוספות) אשר שימשו בייצורו. רכיבי המזון יפורטו בסדר יורד על פי תכולתם היחסית במשקל המוצר, מהתכולה הגדולה לתכולה הקטנה ביותר. כלומר, הרכיב שכמותו במוצר היא הגדולה ביותר יופיע ראשון ברשימת הרכיבים, והמרכיב שכמותו היא הקטנה ביותר, יופיע בה אחרון. 

גם חומרי טעם ותוספי מזון, כגון: צבעי מאכל, חומרים משמרים, מייצבים וכדומה יפורטו ברשימת הרכיבים. תוספי מזון (כגון טרטרזין, סולפיטים) יסומנו בשמם המפורש וכן בשם הקבוצה שאליה הם משתייכים, בהתאם למטרתם העיקרית .

	
	

	סימון תזונתי – רשימת ערכים תזונתיים
	הסימון התזונתי מהווה כלי נוסף וחשוב בבחירה מושכלת של המזונות .

הסימון התזונתי מאפשר להבין מהי תכולתם של רכיבי התזונה במזון ולהשוות בין הערכים התזונתיים של מוצרים דומים מבחינת הערך הקלורי, תכולת השומן, החלבונים, הנתרן ורכיבי תזונה נוספים. 

הסימון התזונתי צריך להופיע על אריזת המזון במקום בולט לעין, בצורת טבלה ובסדר המופיע בתקנות. באריזות קטנות שלא מאפשרות סימון תזונתי בטבלה הוא יסומן בשורה/ות. על מנת שסימון המזון יהיה ברור ואחיד, ועל מנת להקל על ההשוואה בין מוצרים דומים.
הערכים שבסימון חייבים להיות על בסיס שווה: במזון מוצק תכולת רכיבי התזונה תתייחס ל-100 גרם מזון ואילו במזון נוזלי ל-100 מיליליטר. 

בסימון התזונתי חובה לפרט את הערך הקלורי, את תכולת החלבונים, הפחמימות, השומנים והנתרן, את שיעור הכולסטרול, השומן הרווי וחומצות שומן טראנס.
לעתים יופיע על האריזה מידע גם לתכולת רכיבי תזונה אחרים, כמו סיבים תזונתיים, סוכרים, עמילנים, ויטמינים ומינרלים. 
תכולת הקלוריות ורכיבי התזונה העיקריים במזון מוצגים על גבי המוצר בטבלה, יחסית לכמות של 100 גרם או 100 מ"ל, בצורה אחידה וקבועה לכל מוצרי המזון. 

	
	

	תאריך תפוגה

(חיי מדף)

	חיי מדף של מוצר הוא פרק הזמן שבו ניתן לאחסן את המוצר ממועד ייצורו כך שעדיין יישאר בר שימוש. ( חיי מדף של מזון שונים מתאריך התפוגה; המונח חיי מדף מתייחס לאיכות המזון, בעוד המונח "תאריך תפוגה" מתייחס לרמת הבטיחות בצריכתו ). 
לעתים קרובות, מזון אשר עבר את "זמן המדף" שלו עדיין בטוח לצריכה, אך איבד את איכותו המרבית. 
באופן כללי, היצרן אחראי לקבוע את משך חיי המדף של מוצרי מזון ארוזים מראש. היצרן קובע עד מתי המוצר טוב לשימוש או עד מתי המזון שומר על תכונותיו, איכותו ובטיחותו, ובהתאם לכך נקבע גם תאריך התפוגה ואופן סימונו. (כאשר קונים מזונות הנמכרים בתפזורת כשאינם ארוזים, כמו פירות וירקות, קל לזהות את מצבם ואת האפשרות לצרוך אותם. לעומת זאת, במזון ארוז יש להיעזר במידע המסומן על האריזה.( 

תאריך התפוגה ("תאריך עמידות מינימלית") יופיע על המוצר באחת משתי דרכים:

"לשימוש עד -" במקרים של מזון הרגיש מאוד לקלקול מיקרוביאלי, אשר עלול להוות סכנה מיידית לבריאות האדם לאחר תקופה קצרה. 

לאחר מילים אלו יופיע התאריך שעד אליו המזון נשמר כשהוא בטוח לצריכה או הפניה למיקום על האריזה שבו יופיע התאריך. שמעבר לתאריך זה מומלץ לא לצרוך את המזון.

"עדיף להשתמש לפני –"במקרים של מזון שאינו רגיש לקלקול מיקרוביאלי. 

לאחר מילים אלו יופיע התאריך שעד אליו המזון שומר על האיכות המצופה ממנו או הפניה למיקום על האריזה שבו יופיע התאריך. 

לעיתים המזון בטוח לשימוש גם לאחר שהתאריך המסומן חלף, בתנאי שהוראות האחסון קוימו והאריזה לא נפגעה. יחד עם זאת, לאחר התאריך המסומן עלול המזון לאבד מתכונותיו האופייניות באופן הדרגתי, כגון: פגיעה בטעם, במרקם וכדומה.

יחד עם זאת, חיי המדף של מספר מוצרי מזון מן החי, כגון בשר, דגים וביצים, נקבעו והוגבלו בחוק. (צריכת מזונות מן החי שפג תוקפם עלולה לסכן את הבריאות ).
חל איסור לשנות את תאריך התפוגה המסומן על המוצר, למעט במקרה שבו חלה טעות בסימון המוצר שעדיין לא שווק מהמפעל. 

	
	


תוויות המזון
	
	

	מזונות פטורים מסימון 

תאריך תפוגה
	יינות, - יינות מבעבעים ומתובלים וכן משקאות כוהליים דומים המיוצרים מפירות שאינם ענבים. - משקאות המכילים כוהל אתילי בריכוז מעל 10% בנפח - מוצרי מאפה הנצרכים בד"כ 24 שעות ממועד ייצורם - חומץ סינתטי - מלח בישול - סוכר (מוצק) - דברי מתיקה המורכבים מסוכרים שהוספו להם רק חומרי טעם וריח ו/או צבעי מאכל- גומי לעיסה. 

	
	

	תאריך ייצור וקוד יצור
	על גבי אריזת המזון יש לסמן את תאריך הייצור או את שנת הייצור, אלא אם סומן על גבי המוצר "עדיף להשתמש לפני /לשימוש  עד...", תוך ציון יום,  חודש ושנה. אלה מציינים את תאריך העמידות המינימלי של המזון,  ואם נדרשים תנאי אחסנה מיוחדים יש לפרטם.

תאריך יצורו של המוצר מעיד על תאריך סיום הכנתו במפעל, אבל לא על תאריך חומר הגלם שהשתמשו בו במהלך הייצור.
על מנת לוודא מתי יוצר מוצר כלשהו, ניתן לעשות זאת בעזרת פענוח קוד היצור (לא הברקוד!) המופיע על המוצר, המציין באיזה תאריך ייצרו את המוצר.

למעשה, ברוב המוצרים תאריך הייצור יופיע בקוד בן 4 ספרות, כאשר הספרה הראשונה (משמאל) מייצגת את שנת הייצור (7= 2017) ושאר שלוש הספרות מייצגות את מספר הימים מתחילת השנה (בין 1 ל- 365).

לדוגמא: המספר 7126 המספר 7 מסמל את שנת 2017, ו126 מסמל שמדובר ביום ה-126 בשנה זו

באופן כללי, חלה חובה על היצרן לסמן על המוצר גם את תאריך הייצור. היצרן פטור מחובה זו אם סימן על המוצר את תאריך התפוגה.  

	
	

	תאריך אחרון לשימוש
	מוצר מזון הרגיש מאוד לקלקול מיקרוביאלי, ולאחר תקופה קצרה עלול  לסכן את הבריאות, יסומן בתאריך אחרון לשימוש. 

	
	

	הוראות החסנה, הובלה ושימוש
	על מנת לשמור על איכות המזון וצריכתו הבטוחה, יש להקפיד לאחסן אותו בצורה נכונה ולהשתמש בו לפי הוראות היצרן, המופיעות על האריזה. 

הוראות שהייצרן חייב לציין
* כאשר המזון הוקפא , או צונן לטמפרטורה נמוכה מ-8 מעלות צלסיוס.
* כאשר יש הוראות מיוחדות לטיפול במזון לפני פתיחת האריזה או לאחר פתיחתה.
* כאשר הדבר מתחייב ממהות המוצר, כמו : למשל : "להחזיק במקום יבש", "קריר", 

" יש לאחסן את המזון בקירור או בהקפאה ", "לא להקפיא שנית לאחר הפשרה" וכדומה. 

	
	

	כשרות

	כל מזון המסומן במילה "כשר", יסומן גם בשם נותן ההכשר ומקום יישובו, או בסימן רשום בארץ של הארגון נותן ההכשר.

מומלץ להוסיף למילה "כשר" את המילים "בשרי", "חלבי", למאכלי בשר או חלב , "כשר לפסח" , 'הופרשו תרומות ומעשרות', 'נקי מחשש עורלה ורבעי', 'לא משנת  שמיטה', וכדומה – לפי מהות העניין ובאחריות נותן ההכשר.

מוצרי בשר, לרבות עוף ודגים שהם לא ממין כשר, יסומנו במילים "לא ממין כשר". 
גודל האותיות המסמנות את המילה 'כשר' לא יהיה קטן מהגודל המינימלי של אותיות שם המזון. 

	
	

	פרטי היצרן, היבואן, החברה המשווקת והאורזת
	כאשר רוכשים מזון, נוכל לדעת מי עומד מאחוריו לפי המידע המופיע על התווית של אריזת המזון . 

המידע המופיע על אריזת המזון יכלול את הפרטים הבאים:

* שם היצרן וכתובתו (למעט במקרים אחרים המוגדרים בחוק).
* שמות החברה המשווקת, החברה האורזת וכתובותיהן.

* מזון מיובא המשווק באריזתו המקורית יכלול את שם היבואן וכתובתו ואת ארץ הייצור. 
* אם המזון עבר תהליכי ייצור נוספים בארץ טרם שיווקו, אין צורך לסמן עליו את ארץ הייצור. זאת מלבד במקרים שבהם השינוי במוצר כלל שינויי אריזה בלבד, ובהם חובה לסמן את ארץ הייצור. 

	
	


חומרי אריזה ותכונותיהם
	
	

	אריזות המזון
	ניצול טכנולוגית מזון מתקדמת ליצור מזון משובח ומגוון, אין בהם די כדי להבטיח שהמזון ישמור על טיבו ועל איכותו עם שיווקו לצרכן. על מנת לשמור על איכות המוצר המשווק חובה לארוז אותו באריזות מגנות, שימנעו מהאורגניזמים שבאוויר לחדור למזון ולקיים בו פעולות בלתי רצויות, וימנעו מהאוויר לעורר את האנזימים לפעילות בלתי רצויה.

מזון המוצע למכירה באריזה נקי יותר לעומת מזון המוצע בתפזורת.

אריזה מתמקדת בעטיפת מוצרים והגנה עליהם, אריזות מזון מהוות מרכיב מהותי הנחוץ בכל תחום בענף, כגון מוצרי מאפה וחלב, מזון מעובד ויבש, דגים, בשר מעובד או חי, ופירות וירקות. 

האריזה יכולה להגיע בצורות שונות, כגון: קופסאות, צנצנות, שקיות, כלי פלסטיק, קופסאות פח, אריזת מתנה, עטיפות נייר ושלל אמצעים נוספים המאפשרים לנו לקבל מוצר ארוז. 

	
	

	מטרת אריזת המזון

	אריזת מזון נועדה להכיל את כל הפרטים הארוזים באופן בטוח, לשמור על אחידות כמותם, ולדאוג לעמידותם בהתאם לדרישות קפדניות שונות בענף. 

האריזה עצמה נועדה גם להיות נוחה ופשוטה לשימוש, לשמש להצגת פרטי המוצר כמו ערכיו התזונתיים, וכן לפרסום ומיתוג המוצר והחברה היצרנית. 

מעבר לכך, בימינו קיימת חשיבות מרובה לייצור אריזות מזון השומרות על איכות הסביבה, למשל עקב היותן מתכלות, מופקות בהליכים שאינן מזיקים, או ניתנות למחזור.

בטיחות ועמידות של אריזות מזון

המטרה העיקרית של אריזת מזון היא לשמור על המוצר מפני שינויים ביולוגיים, כימיים ואחרים, ולוודא כי הוא עומד בתקנים הנדרשים. 

דרישות עמידות אלו כוללות שמירה על טריות המוצר, אריזה חזקה המונעת את דליפת המוצר, ושמירה על אורך חיי המדף שלו. כמו כן, חשוב לארוז את המוצר באריזה שאינה פוגעת במזון, למשל על ידי הפרשת חומרים מזיקים אליו, וגם להיפך – שהמזון אינו הורס את האריזה. לצורך מטרה זו מוצרי המזון נארזים בחומרים איכותיים ומתאימים להם בעזרת מכונות מיוחדות ומתקדמות, רבות מהן אוטומאטיות לחלוטין ללא מגע יד אדם. מכונות אלו מתבססות על מגוון שיטות לשמירה על עמידות המוצר, ובעיקר על אווירה מבוקרת (MAP) ואריזות ואקום.

עקב חשיבותן של אריזות המזון, הן מתקדמות ומתפתחות בכל עת מבחינת עיצובן, חומריהן והטכנולוגיות שלהן. לכן, כיום מוצעות האריזות במגוון חומרי גלם, כמו: פלסטיק, זכוכית, קרטון, נייר, עץ וקופסאות פח, ובשלל צורות ועיצובים קשיחים, גמישים, שקופים, צבעוניים ועם הדפסות, יש אריזות המכילות אוויר ויש אריזות ואקום. 

	
	

	חשיבות ותועלת האריזה

	1. הפצה של מוצרים : כל מוצר שאנו רוכשים מגיע לידינו בזכות היכולת לארוז אותו. לולא האריזות לא ניתן היה להציג, לאחסן, לשנע או להפיץ מוצרים. 

2. חלוקה : האריזה מאפשרת לפצל חומרים למספר מנות קצובות, כך שגם הצרכן יקבל בדיוק את הכמות הדרושה לו מאותו מוצר. (הדבר בולט במיוחד כשמדובר בחומרים נוזליים או אבקתיים). 

3. הגנה על המוצר : האריזה שומרת על המוצר מפני נזקים. למשל, אריזת ואקום שומרת על מזון מפני חדירה של אוויר ושל לכלוך לשימור הטריות; אריזה מתאימה אחרת שומרת מפני זעזועים של מוצרים שבירים, יש אריזות מותאמות המגינות מפני התפזרות של חומרים ואחרות, המסייעות בשמירה על טמפרטורה נחוצה. כל האריזות כולן, במידת יעילות כזו או אחרת, חוצצות בין תוכן האריזה לבין חמצן, מים ואבק.

4. הוספת ערך למוצר העטוף : האריזה משפיעה על מראהו של המוצר, על האווירה שהוא מייצר ועל מיתוגו. האריזה - המראה שלה, המידע שעליה, הסגנון שלה והתחושה שהיא יוצרת אצל הקונה - משפיעים על קידום המוצר ועשויים להגדיל או להקטין את מספר הצרכנים שיבחרו במוצר. 

5. מידע נוסף על המוצר : האריזה מיטיבה עם הצרכן השואף ללמוד על תוכן המוצר. פעמים רבות האריזה מכילה מידע אודות המוצר, אופן השימוש בו, אפשרויות המחזור, וכן, הצעות למתכונים, אזהרות, מידע תזונתי ועוד. 

	
	


חומרי אריזה ותכונותיהם
	
	

	תפקידי האריזה
	לאריזה 3 תפקידים: 

הכלה – (להכיל את המוצר, או חלק ממנו), הגנה על המוצר , מכירה (קידום מכירות של המוצר) ותקשורת עם המשתמש

1. הכלת המוצר

האריזה צריכה להתחשב במצב הצבירה של המוצר (מוצק, נוזל...) - בנפח המוצר (גדול, קטן, גבוה, נמוך...) - במשקל המוצר (קל, כבד...) בהתאמת חומר האריזה למוצר. - כיצד מכניסים ומוציאים את המוצר מהאריזה.

2. הגנה על המוצר

לאריזה תפקיד חיוני בשמירה על  איכות המוצר – כאשר המטרה היא לאפשר קבלת מוצר ארוז באיכות גבוהה ובעל "משך חיי מדף ארוכים".

3. קידום מכירות של המוצר

האריזה היא סוכן המכירות של המוצר היא זו שמתקשרת עם הקונה , ולכן האריזה צריכה לייצג את המוצר בדרך הנכונה, המתאימה והמושכת ביותר, ובכך לתרום לקידום המכירות של המוצר .

באריזות למוצרי מותרות משמשת האריזה כ"ערך מוסף" ולא יקר למוצרים. לדוגמא - בתעשיית הקוסמטיקה והבשמים, לעיתים, נפח האריזה מתקיים על חשבון נפח המוצר. 

	
	

	נוחות השימוש באריזות מזון

	עקב התחרות הרבה והקשה בענף המזון, התעשיות השונות מנסות באופן תדיר לשפר ולייעל את נוחות השימוש של אריזות מוצריהן. 

הנוחות עשויה להתבטא בין היתר באריזות המאפשרות סגירה חוזרת, באריזות נוחות לאחיזה ובאריזות נוחות לאחסון בבית. כמו כן, בחלק מהמוצרים משמשות האריזות ככלי הגשה מעוצב, או ככלי חימום במיקרוגל או בתנור. 

	
	

	אריזת מזון ככלי 
למידע ופרסום


	אריזות המזון נועדו לספק לצרכן מידע חיוני הנדרש בחוק אודות תכולות ורכיבי המוצר. פרטים אלו כוללים בין היתר את ערכיו התזונתיים, כשרות המוצר, פרטי החברה המייצרת, וערכים סביבתיים של המוצר. 

כמו כן, על האריזה יש לציין  אזהרות לגבי אופן השימוש, ואת קהל היעד שעבורו המוצר נועד או אסור. 

מעבר לכך, אריזת מזון משמשת באופן כללי כאמצעי פרסום, שיווק ומיתוג חשוב ויעיל עבור החברות היצרניות. 

כפועל יוצא מכך, אריזות המזון מיוצרות כיום בעיצובים מרהיבים וייחודים, המתאימים לקהל היעד מבחינת אופיו וצרכיו. 

האריזות כוללות על פי רוב את לוגו החברה, מידע על מוצרים נוספים שלה, פרסום מבצעים והגרלות, וכן מידע בעל ערך מוסף לצרכן.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


חומרי אריזה ותכונותיהם
	
	

	חומרי אריזה
	קיימות אפשרויות רבות לאריזה : נייר וקרטון, קרטון גלי, זכוכית, פח ואלומיניום, חומרים פלסטיים, עץ, טקסטילים, למינטים ) יריעות למינציה רב שכבתיות.(
ההבדל בין סוגי האריזות הוא בעיקר בסוג החומר ממנו עשויה האריזה. לכל חומר יתרונות וחסרונות שהופכים אותו מתאים למוצרים מסוימים ועדיף למוצרים אחרים.

האריזה צריכה להיות עשויה ממינימום חומר ולתת מקסימום הגנה ולכן בשנות ה-50 הפכו החומרים הפלסטיים לנפוצים מאוד והחליפו את הזכוכית והקרמיקה כחומרי אריזה.

תדמית המוצר: על האריזה לשדר את תדמית המוצר: מוצר זול/יקר, רעננות, בריאות, טריות, היגיינה, מוצר צעיר, מוצר חדשני-מודרני, עממי או יוקרתי, אישי או משפחתי, מתוחכם, הולך עם הזרם וכו'…

ערכי שיווק נוספים לאריזה:  מושכת קנייה -  מגרה לאכילה -  מובדלת ממתחרים -  מזוהה עם מוצרי החברה - קלה לזיהוי - בולטת על המדף -  מעבירה מידע באופן ברור .

ערכים פונקציונלים לאריזה : נוחה לנשיאה -  נוחות לשתיה, לאכילה ולשימוש -  נוחה למזיגה -  נוחה לאיחסון במקרר -  נוחה לפתיחה וסגירה - בגודל המתאים ובמשקל המתאים.

עיצוב האריזה : קיימות אפשרויות שונות לעיצוב האריזה - כיתוב ותמונה מודפסים   על גבי האריזה באופן ישיר - תוית מודבקת על גבי האריזה -  העברת מסר על גבי המכסה.

העיצוב הגרפי מתחשב גם בהעמדת המוצרים על המדף בסופר ובזיהוי המוצר כאחד מתוך סידרה

בחירת צבע האריזה : לכל צבע תדר משלו, אנרגיה משלו והוא משדר מסרים תת-הכרתיים לצופה בו, לכן, בחירת הצבעים הנכונה היא קריטית בבואנו למתג ולמכור.
כל צבע מעביר לקונה הפוטנציאלי מסר אחר ומניע אותו לפעולה והלך חשיבה אחרים, כך לדוגמה אריזה לחלב תופיע בצבע לבן , אריזה למוצרי קפה בצבע אדום ( חמימות) וחום ( פולי הקפה ) , כלומר : צבע האריזה מותאם לתכולתה

	
	

	סגירת האריזה
	לסגירה ההרמטית של אריזת מוצר נודעת חשיבות רבה הן מבחינת איכות המוצר וטריותו, והן למניעת חדירת גופים אחרים לקרבי האריזה.

קיימות צורות סגירה שונות - סגירה חד פעמית או רב פעמית - סגירה בטיחותית וסגירה כפולה , מכסי הברגה מפלסטיק וממתכת בגדלים, בצורות ובצבעים שונים, מכסי הברגה מיוחדים לתבלינים, פקקי שעם בכל הגדלים ופקקי שעם עם ראש פלסטיק, 

השיפורים הטכנולוגיים מבטיחים כיום שגם האיטום, הפתיחה, והסגירה החוזרת של האריזה יעשו בקלות, במהירות ובביטחון. 

	
	

	שיקולים בתכנון 

מיכל לנוזל
	צורת אחיזה - ידית עליונה , ידית צדדית , או שקע בבקבוק ,  

מיקום הפקק - בצד או באמצע תוך התחשבות  בנוחיות יציקת הנוזל.

גודל הפתח - התחשבות בכמות הנוזל  הרצויה לשימוש. 

צורת הפקק והפתיחה - מוסר לחלוטין  או נפתח חלקית. 

מרקם הפקק - מחוספס ליצירת חיכוך עם היד. 

גודל המיכל וצורתו - מתחשב בחיסכון במחיר, איחסון, תדירות השימוש,  נוחות האחיזה ויציבות המיכל.

החומר ממנו עשוי המיכל –   פלסטיק/זכוכית, אטום/שקוף.

צבע המיכל - צריך לשדר אזהרה במידה ויש בו חומר רעיל. 
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	סוגי אריזות
	 אריזת מכירה 
"אריזה שנועדה לצרכי מכירה למשתמש הסופי או לצרכן, בנקודת המכירה". 
 כגון :  גביע מעדן חלב או בקבוק המכיל חומרי ניקוי.

אריזה קבוצתית 
"אריזה שנועדה לרכז בנקודת מכירה כמה מוצרים למכירה, שאפשר להפרידה מהמוצרים בלי להשפיע על תכונותיו של כל מוצר או על אריזת המכירה שלו, בין שהמוצרים נמכרים בנקודת המכירה למשתמש הסופי או לצרכן יחד עם האריזה הקבוצתית, ובין שהיא משמשת לחידוש מלאי המוצרים בנקודת המכירה". כגון : אריזה המאגדת 6 בקבוקי שתיה או 8 מעדני חלב (ולא אריזות המוצרים עצמם).

אריזת הובלה 
"אריזה שנועדה לאפשר נשיאה או הובלה של כמה מוצרים למכירה או של אריזות קבוצתיות, כחלופה לטיפול ידני בהם, ולשם מניעת גרימת נזק כתוצאה מהובלתם, (למעט מכולות המיועדות להובלה  ביבשה, באוויר או בים ). כגון :  מספר יחידות למכירה בנקודת ממכר.

אריזת שירות 
"אריזה המיועדת למכירה או לשיווק בישראל, שהשימוש בה לאריזת המוצר מתבצע שלא בעת הייצור", כגון : שקית לנשיאת דברי מאפה או שקיות קופה.
אריזה רב פעמית - "אריזה שנועדה לשימוש חוזר בידי יצרן או יבואן".

שקית נשיאה חד פעמית מפלסטיק
שקית נשיאה מפלסטיק היא שקית שעובייה אינו פחות מ- 20 מיקרון ואינו עולה על -50 מיקרון.

שקיות פלסטיק בדרך כלל מיוצרות מפוליאתילן. שמקורו הוא בעצם נפט גולמי שעובר תהליך עיבוד מסוים שכתוצאה ממנו הוא הופך לגז טבעי. עיבוד נוסף הופך אותו לפוליאתילן - הוא, הוא החומר שממנו מייצרים את המוצר המוגמר.  

שקיות הפלסטיק המחולקות חינם לצרכנים ברשתות השיווק גורמות נזק רב לאדם ולסביבה: 

	
	

	אריזות נייר
	אריזות נייר מיועדות למגוון סוגים של מוצרים. אריזות נייר הן למעשה שם כולל לסוגי אריזה של מוצרים אשר עשויים מנייר או מקרטון, קיים מגוון רחב של אריזות , לעיתים פשוטות ולעיתים ממותגות, כגון: שקיות נייר, עטיפות למוצרי מזון, אריזות דקות לבגדים , בתחום זה ניתן למצוא גם אריזות ועטיפות נייר המשמשות לעטיפה של ספרים, מחברות ומתנות. סרטי קישוט, קישוטים לאריזה, ברכות, נייר צלופן, נייר משי ,ועוד מגוון מוצרים אשר מסייעים לנו באריזה נאה יותר ואיכותית יותר .

אין כמעט בנמצא חנות שאינה עושה שימוש באריזות נייר מסוג כלשהו. 
יתרונות הנייר לאריזה: 

א. זול בהשוואה לחומרים אחרים. 

ב. קל משקל

ג. קל לייצור

ד. נוח וברור להדפסה.

ה. יציב בעיקר כשהוא בכמה שכבות. 

ו. ניתן למיחזור. - מתכלה ולא מזיק לסביבה. 

ח. קרני אור אינן חודרות אל המזון מבעד לנייר. 

ט. נוח לשימור האריזה בפריסה

חסרונות הנייר לאריזה: 

א. לא עמיד ברטיבות. 

ב. נקרע בקלות. 

ג. סופג ריחות. 

ד. אינו אוטם, ומגן באופן מוגבל מתנאי הסביבה. 
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	אריזות קרטון
	אריזות קרטון נחשבות לחומר האריזה הנפוץ והפופולארי ביותר. הם מגיעות בכל הצורות והסגנונות והן משמשות למגוון מטרות כמו לאריזה של רהיטים, לאריזה של מתנות, לאריזת מוצרי מזון, לאריזה של מוצרי חשמל, ביגוד הנעלה, מעבר דירה ועוד. אריזות הקרטון נחשבות לאריזות חזקות ועמידות וההבדל בין סוג אחד של אריזת קרטון לסוג השני הוא בחוזק, בעובי ובעמידות של מוצר הקרטון.

פיתוח הקרטון הגלי הרב שכבתי - איפשר להחליף חומרים מסורתיים, כמו: פח ועץ , בקרטון חזק במיוחד למטרות הובלה ואספקה. 

	
	

	אריזות פלסטיק

	פלסטיק הוא פולימר של פולי-אתילן (פולימר = תרכובת הבנויה משרשרת ארוכה של אטומים. האטומים מסודרים ביחידת מבנה בסיסית-החוזרת על עצמה. כלומר, הרבה יחידות מבנה בסיסיות שמחוברות ביניהן לשרשרת ארוכה נקראות פולימר.).- הפלסטיק הוא שם לקבוצת חומרים פולימרים סמי-סינתטיים המבוססים בעיקר על תרכובות פחמן שמקורן הוא נפט גולמי. 

(ניילון (NyLon) שם מסחרי לפוליאמיד, שהוא פולימר סינתטי, גם הוא חומר אריזה, אך אינו מפוליאתילן אלא פולימר הבנוי שונה מהפלסטיק). 
בין סוגי הפלסטיק המוכרים: גומי, ניילון, אקריליק, PVC ועוד. 

אריזות מניילון כוללות סוגים שונים של שקיות. יש שקיות דקות, יש שקיות עבות יש שקיות פשוטות ויש שקיות ממותגות ומעוצבות. אריזות מניילון משמשות לאריזה ולנשיאה של כל מוצר כמעט. - קופסאות פלסטיק משמשות לרוב לאריזת מזון.

חומרים כימיים מזיקים המצויים במוצרי פלסטיק – פטלטים   (phthalate)
* תעשיית המזון משתמשת באריזות פלסטיק למזון שמכילות פטלטים (קבוצה של כימיקלים סינתטיים מסוכנים ), לריכוך הפלסטיק והעלאת רמת הגמישות שלו. הבעיה היא שהקשר הכימי בין הפטלטים לפלסטיק הוא חלש, והם משתחררים בקלות למזון, בעיקר בנוכחות אוכל שמכיל שומן. פטלטים עלולים לחדור למזון בתהליך העיבוד. כמו כן עלולים הפטלטים להיספג במזון המאוחסן באריזות הפלסטיק, הן לפני הבישול והן בעת ההגשה.

מחקרים הראו כי פטלטים עלולים לפגוע בהתפתחות מערכת הרבייה בגברים, ולגרום למומים מולדים, בעיות התנהגות בילדים, ומחלות כרוניות בתקופת הילדות (כמו : אסטמה).
יתרונות החומרים הפלסטיים לאריזה:

1. אינן חדירות למים ואוויר
2. מגנות מלכלוך.

3. אסטתיות.

4. עמידות גבוהה ושומרות על אורך חיי המוצר.

5. יכולות להיות שקופות וניתן לראות את המוצר שבתוכן. או אריזה  אטומה עם צילום  המוצר על האריזה

6. נוחות לאחסון.

7. קלות וזולות לייצור המוני, וחוסכות אנרגיה– בתהליך תעשייתי פשוט, יחסית. 
8. קלות משקל וגמישות (אריזת נוזלים, מזון ארוז בלחץ)
חסרונות אריזות הפלסטיק והניילון:

א. הפלסטיק והניילון הם חומרים עמידים - תהליך הפירוק שלהם איטי מאוד, אינם מתכלים בקלות. ועל כן קשה מאוד להעלים אותם מהסביבה לאחר השימוש בהם. 
ב. בעת ייצורם נפלטים גזים הגורמים לזיהום אוויר סביבתי.
ג. השימוש הנרחב בחומרים אלו גורם לכלוך רב בטבע.

ד. חיות ניזוקות ומתות מאכילת אריזות אלו.

ה. בכל מקווי המים הפלסטיק והניילון פוגעים במנועי כלי השייט ובבעלי החיים הימיים.

ו. מיקרואורגניזמים שבטבע המפרקים –באופן טבעי- חומרים למיחזור, "לא מכירים" חומרים אלו וחיי הפלסטיק והניילון כמעט אין-סופיים.

ז. שריפת חומרים אלו כדי לסלקם גורמת לזיהום אוויר.

ח. הצטברות רבה של החומרים על הקרקע ובתוכה מפחיתה את היבול החקלאי, כי חומרים אלו אינם מאפשרים מעבר אוויר ומים.

ט. נוצר צורך לחנך את הציבור לשימוש מושכל בחומרי אריזה אלו.


חומרי אריזה ותכונותיהם

	
	

	אריזות פלסטיק
המשך
	שקית נשיאה חד פעמית מפלסטיק
שקית נשיאה מפלסטיק היא שקית שעובייה אינו פחות מ- 20 מיקרון ואינו עולה על -50 מיקרון.

שקיות פלסטיק בדרך כלל מיוצרות מפוליאתילן. שמקורו הוא בעצם נפט גולמי שעובר תהליך עיבוד מסוים שכתוצאה ממנו הוא הופך לגז טבעי. עיבוד נוסף הופך אותו לפוליאתילן - הוא, הוא החומר שממנו מייצרים את המוצר המוגמר.  

שקיות הפלסטיק המחולקות חינם לצרכנים ברשתות השיווק גורמות נזק רב לאדם ולסביבה:
* השקיות החד-פעמיות, אינן מתפרקות לאורך מאות שנים, ממלאות את אתרי הפסולת ומגדילות את נפח הפסולת
* השקיות מתעופפות ברוח ומזהמות את השטחים הפתוחים, שמורות הטבע וחופי הים. 

* פסולת הפלסטיק מגיעה גם אל מימי הים ופוגעת במרקם החיים בסביבה הימית העולמית. 
* קרעי השקיות פוגעים בחי ובצומח בים וביבשה.

* את שקיות הפלסטיק קשה להפריד מיתר הפסולת, ובכך הן מפריעות בתפעול תשתיות מיון הפסולת, מפחיתות את יעילות המיחזור וגורמות לאבדן חומרי גלם
* המשרד להגנת הסביבה פועל לצמצום השימוש בשקיות חד פעמיות להבטחת קיומה של סביבה נאותה, למניעה ולצמצום של מפגעים סביבתיים ובריאותיים, לשיפור איכות החיים והסביבה, למען הציבור ולמען הדורות הבאים.
החוק לצמצום השימוש בשקיות נשיאה חד–פעמיות, התשע"ו - 2016  אוסר על חלוקה בחינם של שקיות נשיאה חד-פעמיות מפלסטיק בעובי של פחות מ- 20 מיקרון לציבור הלקוחות בכל מקום העוסק בממכר קמעונאי של מוצרים

בנוסף, נקבע היטל על כל שקית הנמכרת ברשתות הקמעונאיות הגדולות בסכום מינימלי של 10 אג'. על הקמעונאים הגדולים יהיה לציין בחשבונית ללקוח, בנפרד, את מספר השקיות שקנה, ואת המחיר ששילם בעדן.
פתרונות אפשריים לשימוש מושכל בחומרי אריזה מפלסטיק וניילון:

1.  חינוך היצרנים והצרכנים להפחתה משמעותית של שימוש במוצרי אריזה.

2.  שימוש בתעשייה בשאריות חומרי הגלם עד תום.

3.  הגברת השימוש באריזות נייר, למרות שלייצור נייר יש חסרונות משלו.

4.  ייצור ניילון ופלסטיק מתכלים, סימונם בהתאם, חובת איסופם ומיחזורם.

5.  ייצור אריזות חזקות לשימוש חוזר.

6.  מכירת אריזות הניילון והפלסטיק לצרכן ולא מסירתם בחינם.

7.  הנהגת שימוש בשקיות בד רב-פעמיות.

* סוגי פלסטיק שונים כבר ניתנים כיום למיחזור. כל יצרן פלסטיק מחויב לסמן על מוצריו סימון המסביר לאיזו קבוצת פלסטיק שייך המוצר. הסימן: 3 חיצים בצורת משולש ובתוכו מספר או אות המסווגים את הפלסטיק לקבוצת מיחזור מסוימת. כך יודעים באיזו מיכל איסוף לשים את האריזה הריקה. האריזות מועברות לדחיסה או לגריסה לפתיתים ומשם למפעלים לשימוש חוזר. עדיין אין מיחזור של כל הפלסטיק ושל כל הניילון. רוב המומחים בדעה שיש להגביר את מיחזור הפלסטיק ולא לעבור לשימוש בנייר במקום בפלסטיק ובכל מקרה יש לצמצם את השימוש באריזות. 

	
	

	אריזות גמישות
"לימנטים"
	אריזות גמישות הן בעצם "לימנטים" (למינט, פירושו בעברית "לפוף".), לימנטים הם יריעות המורכבות מכמה שכבות של פוליאסטר או ניילון המוצמדות אחת לשנייה באמצעות הדבקה , היריעות בעלות השכבה הכפולה, מככבות בשטחי האריזה ונותנות מענה בתחומים רבים ומגוונים. אריזות גמישות מספקות היום מענה למוצרי בשר, לחטיפים ובעיקר, למוצרים המצריכים הגנה מפני לחות ורטיבות . 
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	שקיות אריזה בוואקום

	על מנת ליצור וואקום יש להשתמש בשקיות ואקום מיוחדות שמסוגלות לעמוד בלחץ של ואקום ולשמר את הוואקום בתוכם. באמצעות שיטה זו, כל האוויר שבתוך האריזה נשאב החוצה ממנה והאריזה נאטמת בצורה הרמטית על מנת לשמר ולהגן על המוצר שבתוכו מפני השפעות סביבתיות

שקיות אריזה העשויות בוואקום, הן אריזה מצוינת לסוג של חומרים ומוצרים יבשים. מוצרים כמו קמח, סוכר, קפה ואפילו חומרים ומוצרים מיובשים, נשמרים בצורה הטובה ביותר בסוג זה של שקיות אריזה.

יתרונות האריזה בשקיות ואקום:

*הגנה על טריות, איכות וטעם מוצרי המזון לאורך זמן.
*שקיות הוואקום הינן בעלות הלחמה חזקה העומדת בתנאי הבישול הארוכים ובטמפ' גבוהה.

* בשל איכות חומר השקיות ניתן להימנע מקריעה או חורים הנוצרים בעת האריזה.

* אריזה בוואקום למוצרי non-food (נון – פוד = מוצרים שאינם מזון) מספקת הגנה מפני תנאי סביבה לא מתאימים כגון: אבק, לחות וחמצן.

* אריזה בוואקום מאריכה את חיי המדף של המוצר באופן משמעותי, פי שניים ואף פי שלוש (תלוי במוצר ).

* אריזות ואקום מגינות על המוצר לאורך זמן

* אריזה בוואקום גם מתאימה להקפאה ממושכת של מוצרים ומונעת כוויות קור על חומרי הגלם, והיא יעילה גם לאכסון ושימור מזון לאורך זמן ארוך.

	
	

	אריזות "ביופרש"
	אריזות "ביופרש" הן אריזות וואקום המכילות בתוכן מינרל מיוחד בעל יכולת ספיחה של גז האתילן הנפלט ממוצרי חקלאות מהצומח, ומאריכות את חיי המדף של המוצר. גז האתילן המופק באופן טבעי ע"י הירקות הוא אחד הזרזים העיקריים בתהליך ההבשלה של פירות וירקות. ואחד הגורמים העיקריים ל"הזדקנות" של הירקות והפירות, בתהליך הנקרא הבשלה. באמצעות ספיחת האתילן על ידי האריזה ושמירה על מאזן גזים נכון, ניתן בתהליך פשוט של שימוש באריזת ביו-פרש, להאריך את חיי המדף ולהאט את תהליך ההבשלה של הפירות, הירקות או הפרחים.
אריזות ביו-פרש מתאימות לאריזת גידולים חקלאיים שמושפעים מגז אתילן, כגון: תפוח – משמש – בננה – אבוקדו – ברוקולי – כרוב ניצנים – כרוב – גזר - כרובית – סלרי – מלפפון – שמיר – אנדיב ( עולש )– קיווי – חסה – לימונית – מנגו – מלון – פפאיה – פטרוזיליה – פסיפלורה – אפרסק – אפרסמון – שזיף – תפוח אדמה – תרד – עגבנייה – גרגר הנחלים – וגם סלט טרי ופרחים שנקטפו זה עתה.
אריזת הביו פרש יכולה להחליף הובלה אווירית בהובלה יבשתית או ימית כדי לחסוך כסף.

	
	

	אריזות מפוליסטירן מוקצף
	חברות שונות של אריזות מזון, משתמשות באריזות ובמגשים מפוליסטירן מוקצף, לצורך אריזה של בשר וירקות ופירות טריים הנשמרים קפואים.

פוליסטירן מוקצף הוא פוליסטירן שמוקצף עם אוויר בתהליך הייצור שלו, כך שנוצרים חללי אוויר בתוך החומר, זהו החומר הידוע בשמו העממי "קלקר".

פוליסטירן הנו פולימר (מולקולת ענק) עשוי מהמונומר סטירן, פחמימן נוזלי שמיוצר באופן מסחרי מנפט. 

בטמפרטורת החדר, פוליסטירן הוא בדרך כלל תרמופלסטי מוצק, (חומר תרמופלסטי הוא חומר בעל תכונות פלסטיות, כלומר מתרכך בזמן חימום ומתקשה בזמן קירור, כך שאפשר לעצב אותו מחדש שוב ושוב),  אך יכול להתמוסס בטמפרטורות גבוהות יותר, לטובת עיצוב או הבלטה ואז מיצוק מחדש.

לפוליסטירן המוקצף תשלובת של תכונות: הוא מבודד תרמי, חומר קל מאוד, גמיש ונוח לעיצוב, שהופכים אותו למוצר בסיס למגוון רב של פתרונות בחקלאות ותעשיית המזון.

אריזות אלה, מגנות על המוצר בצורה מעולה ממכות על ידי ספיגה של המכה, עמידות בטמפרטורות נמוכות עד 40 מעלות, וכך שומרות על טריות המוצרים לאורך זמן רב. 

	
	

	
	

	
	

	
	


חומרי אריזה ותכונותיהם

	
	

	אריזות זכוכית
	זכוכית בצורתה הטהורה היא חומר שקוף, בעל משקל סביר, מוצק אמורפי אחיד, חזק באופן יחסי, עמיד מאוד בפני חומצות ורוב החומרים הכימיים הידועים, ועמיד ויציב בכל סוגי המזון, אך עם זאת שביר מאוד. הזכוכית הינה חסרת טעם ואין כל השפעה על טעם המוצר הארוז בו (להבדיל מחביות עץ המשבחות את היין, או אריזות פלסטיות המשפיעות לרעה על טעם היין) 
מקור המילה : זכוכית " הוא עקב תכונת הזכות  והצלילות המאפיינת את הזכוכית.
הזכוכית מורכבת מתחמוצות קרמיות שנמצאות בחול ים ובחול מדבר בעיקר סיליקה SiO2  – אלומינה Al2O3 –  בורקס B2O3  – ותחמוצות של מתכות אלקאליות, סידן, נתרן ואשלגן. 

ניתן ליצור זכוכית ממגוון רחב של חומרים, אולם רק מספר מצומצם של חומרים אכן נמצא בשימוש. שינוי בהרכב החומרים הכימיים ייצור זכוכיות בעלת תכונות שונות. 

הזכוכית שממנה מיוצרים בקבוקי היין היא זכוכית סודה המורכבת מסיליקה, מ Na2O  ומ CaO  

תהליך ייצור הבקבוקים מתחיל בכמות מתאימה של נוזל זכוכית מותך הנשלח לתוך תבנית בצורת הבקבוק. לאחר הזרמת החומר לתבנית, מוזרם לתבנית אויר חם בלחץ גבוה. לחץ האוויר גורם לחומר המותך להיצמד לדפנות התבנית.  לאחר קירור הדרגתי  מוסרת התבנית, ומתקבל בקבוק. 

אריזות מזכוכית הן אריזות הנחשבות לאריזות בעלות רמת בידוד גבוהה במיוחד, הן מתאימות בעיקר למוצרי מזון, כמו: יין, דבש ומוצרים נוספים הדורשים בידוד מושלם כדי לשמור על טריות המוצר.

יתרונות הזכוכית לאריזה

* עמידות  ויציבות בפני כל סוגי המזון, גם בעלי חומציות גבוהה.

* הזכוכית אינה משפיעה על טעם או צבע המוצר.

* ניתן לאטום את הזכוכית על ידי “צביעתה” לגוונים כהים, וניתן להשאירה שקופה .

* חוזק הזכוכית סביר, וניתן לשפר את החוזק ע”י שינוי בהרכב החומר ובתהליך הייצור.

* משקל הזכוכית סביר ביחס לגודלה.

* הזכוכית היא חומר זול יחסית לכל מעלותיה.- העלות הנמוכה יחסית של הזכוכית היא אחת מהסיבות לשימוש המאסיבי בחומר.

* הזכוכית עמידה בפני חומרים כימיים והיגיינית מאוד (ניתנת לחיטוי) ולכן אידאלית לאריזת נוזלים, קוסמטיקה ותרופות.

* נוחה לייצור המוני 

* ניתנת למיחזור -  לזכוכית יש יתרון בכך שמחזורו הוא אינסופי, ותמיד ניתן למחזרו לזכוכית חדשה. איסוף חומר הגלם לזכוכית אינו פוגע באיכות הסביבה , והייצור כיום משתמש באנרגית גז טבעי. 

חסרונות הזכוכית לאריזה:
* מהווה נטל כבד על תוכן האשפה העירונית. 
* משקלה גבוה –   נוצרת בעיה כשיש  צורך בהטסה או   בהובלה  למרחקים גדולים. 
(משקל הזכוכית יהווה גורם מכריע בעלות המוצר)

	
	

	אריזות "ירוקות"
	אריזות ירוקות הופכות נפוצות ומבוקשות עם העלייה במודעות של השמירה על איכות הסביבה. אריזות ירוקות, כגון שקיות בד, שקיות מנייר מתכלה, שקיות ניילון מתכלות, מוצרי אריזה ללא חומרים מזיקים הן אריזות העשויות מחומרים שאותן אפשר למחזר.

חומרי אריזה הניתנים למחזור מחליפות אט אט את מוצרי האריזה המוכרים. 

אריזות מבד הן טרנד חדש בעולם האריזות והן משמשות לאריזה של מגוון מוצרים. בשקיות הבד ניתן להשתמש שוב ושוב, 
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	אריזות פח (אריזות מתכת קשיחה)
	קופסאות פח או מתכת קיימות זמן רב והן מעמודי התווך הוותיקים של תעשיית האריזה, בעיקר בתחום המזון. 

ההיסטוריה של אחסון מזון בקופסאות פח החלה בסוף המאה ה 18 כאשר הקיסר נפוליאון, הציע פרס כספי גבוה לכל מי שיצליח להמציא שיטה לשימור ארוך טווח של מזון. 

צורך זה עלה מצד הצבא שבתקופה זו מימש מדיניות קולוניאליסטית של התפשטות ולכן נדרש לשיטה שתאפשר שימור מזון לפרקי זמן ארוכים. 

למרות זאת, צעד משמעותי לא פחות מעצם המצאת קופסאות הפח היה היכולת להדפיס עליהן, וזו החלה רק לקראת סוף המאה ה 19. 
עד לאותה פריצת דרך, קופסאות הפח היו מעוטרות במדבקות מנייר עליהן הודפס המידע הרלוונטי של מוצר הפרסום. 

הטכניקה החדשה להדפסה על פח השפיעה משמעותית על אופן השיווק של מגוון פריטים, והיא שמשה כר פורה לפרסומות. 

אריזות פח (אריזות מתכת קשיחה) מיוצרות במגוון צורות רחב ובגדלים שונים החל מנפח של 0.1 ליטר ועד 20 ליטר המשמשות לתחומים רבים ומגוונים..
אריזת מתכת קשיחה מורכבת משלושה חלקים נפרדים : בסיס (תחתית) – גוף – מכסה .
אריזות מתכת משמשות לירקות כבושים, עגבניות, קפה, שמן, דגים, בשר, ירקות, אבקות מזון לתינוקות, צבעים, קוסמטיקה, חומרי הדברה, חומרים מדללים ודבקים. יתרונות סביבתיים לאריזות פח (אריזות מתכת קשיחה)

מעבר ליתרונות הרבים הטמונים באריזות פח מבחינת עמידותם, איכותם ושמירת איכות המוצר שייארז בהם, לאריזות מתכת יתרונות סביבתיים רבים ועדיפות ברורה על פני אריזות פלסטיק למיניהן. 

1. אריזות המתכת עשויות מחומר אחד בלבד, ולא מתערובת של חומרים, ולכן ניתנות למחזור בצורה הפשוטה ביותר.
2. מכיוון שאריזת המתכת היא מגנטית, ניתן להפרידה בקלות מכל זרמי הפסולת האחרים. אין צורך בהשקעות או אמצעים מיוחדים ולכן אריזת המתכת היא האריזה הממוחזרת ביותר. 

3. בניגוד לחומרים אחרים, אריזת המתכת ניתנת למחזור אינסופי ללא ירידה באיכות החומר.

4. הפחתה במשקל - החדשנות בפיתוח אריזות המתכת הביאה לכך שכיום שהפלדה לאריזה היא עד 40% קלה יותר מאשר הייתה לפני 30 שנים, כך שמאותה כמות פלדה מייצרים יותר אריזות והפחתה זו במשקל מייעלת את כל שרשרת האספקה (בהובלה, באחסון).
5. אריזות המתכת הן גם פתרון בטוח יותר למוצרים נדיפים ודליקים. האריזה אינה דליקה, היא בעלת עמידות גבוהה יותר לאש וחום, ולכן היא בטוחה הרבה יותר מכל אריזה אחרת לחומרים מסוכנים, ומפחיתה את הסיכון הסביבתי של אותם חומרים הארוזים בה.

6. אריזות מתכת עמידות מאוד נגד נזק כימי, לכן הן משמשות לאריזת חומרים כימיים, כמו : צבעים, חומרים ממיסים.
* אלומיניום הוא חומר קל יותר לעיצוב ומשמש בעיקר לפקקי בקבוקים, פחיות שתיה סגורות הרמטית ותבניות

	
	

	אריזה פגומה

	יש והמזון שבאריזת השימור אינו ראוי למאכל וזאת משום שתהליך הפיסטור/העיקור לא היה יעיל ונשארו במזון מיקרואורגניזמים או שסגירת האריזה לא הייתה תקינה וחדרו אליה מיקרואורגניזמים.

לקופסה פגומה יש סימנים אופייניים המעידים על פעילות של מיקרואורגניזמים בתוכה: נפיחות של המכסה, חלודה בחיבורי דפנות הקופסה, למזון עצמו ריח שונה מהרגיל, על פני הקופסה או על פני המזון שבתוכה יש קצף, והנוזל בקופסה עכור וחלבי.
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	אריזה חקלאית
	האריזה החקלאית בארץ תופסת נפח גדול יחסית בעיקר בשל כמות התוצרת החקלאית המיוצרת בארץ לתושב שהיא גדולה בהיבט עולמי. 

נוסף על כך גם היקף היצוא של התוצרת החקלאית גדול.
התאמת האריזה למאפייני התוצרת החקלאית:

.1לחות גבוהה: נדרשת אריזה בעלת עמידות רבה יחסית ללחות , כגון : קרטונים באיכות משובחת, חומרי אטימה, דבקים וצבעים " חסיני " לחות.

.2כושר נשיאה גבוה: נדרשות אריזות חזקות לשינוע התוצרת החקלאית במטענים וביחידות גדולות יחסית בעלות משקל גבוה.

.3תוצרת חיה: התוצרת החקלאית משנה את תכונותיה במהלך ההפצה מהשדה אל שולחן הלקוח. על האריזה להיות אפוא כזו שלא תפגע במוצר הנארז ובתהליכי התפתחותו.

4.חיי מדף קצרים יחסית: תוחלת החיים של רוב התוצרת החקלאית הארוזה קצרה יחסית ולכן יש חשיבות בקיום שרשרת אוורור וקירור טובים.- המשמעות היא חירור וניקוב של האריזות, מה שפוגע בחוזקן.

.5המבנה הפיזי: המוצר החקלאי לרוב אינו גאומטרי ומחייב תכנון אריזה שתתאים לצורות השונות של הפרי למשל, פרי עגול, דמוי פעמון, עלים וכד'.

.6מוצר שווה לכל נפש: המוצר החקלאי לרוב זול ולכן גם האריזה צריכה להיות זולה. - צריך למצוא את האיזון בין הצורך באריזה מתוחכמת למחירה הזול של האריזה.

עקרונות בתכנון אריזה חקלאית טרייה
.1 יש לוודא את תנאי הייצור והאחסון של המוצר שמתוכננת לו אריזה: לחות יחסית, טמפרטורה, זמן שהייה צפוי, נתיב הובלה ותכונות ייחודיות.

.2 רצוי לעבוד באריזות סטנדרטיות, כך עלות האריזה תהיה זולה יותר.
.3 החדשנות באריזה חקלאית היא בעיקר בסוג חומרי הגלם לאריזה, לא בהיבט הצורני. לפיכך אין צורך להשקיע משאבים בעיצובים גרפיים וליצור אריזה ייחודית , מאחר שהאריזה אינה מוכרת את המוצר.

 .4ברוב מוצרי החקלאות לחירור מרבי של האריזה יש חשיבות בקיום שרשרת אוורור וקירור טובים , יש לוודא שהחירור לא יבוא על חשבון חוזקה של האריזה. ושפתחי האוורור באריזה ימוקמו ויתאימו לחורים באריזה הצמודה לה בזמן העמידה על משטחי ההעמסה.

.5 מאחר שהתוצרת החקלאית היא מוצר חי ונושם, חשוב לנסות את האריזות קודם הוצאתן לשוק ולא להסתפק רק בבדיקות מעבדה והדמיות קצרות. אלו בדרך כלל לא יתנו את התסריט האמִּתי של יחסי אריזה מוצר.

	
	

	כללים לאריזה נכונה
	כללים לאריזה נכונה של מזון

מוצרי המזון בעצם הגדרתם אמורים להיארז בתנאים היגייניים כדי שהמשתמש בהם ייחשף ככל המעט לזיהומים ולפגיעות.

1. חומרי אריזה המתאימים לאריזת מזון רצוי שיהיו בעלי אישור של מִּנהל המזון והתרופות האמריקאי FDA או של מכון תקנים כלשהו.

2. יש להקפיד שצבעי ההדפסה והדבקים לאריזות המזון לא יהיו רעילים ומאושרים לשימוש במזון .

3. אריזת מוצרים בלא מגע יד אדם. לצורך מטרה זו מוצרי המזון נארזים בעזרת מכונות מיוחדות ומתקדמות, רבות מהן אוטומטיות לחלוטין ללא מגע יד אדם.

4. האריזה צריכה להתאים ל: סוג המזון. - תכונות המזון. - שיטת השימור. - השימוש שייעשה במזון בבית. - הובלת המזון ואחסונו. 

5. האריזה, אחסון האריזות הריקות והמלאות וסביבת האריזה חייבים להיות נקיים ומוגנים.

6. סגירת האריזה חייבת להיות טובה ומותאמת למזון שבתוכה. 
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	החוק להסדרת הטיפול באריזות
("חוק האריזות")

	פסולת האריזות מהווה מרכיב משמעותי מהמשקל הכולל של הפסולת העירונית בישראל, כמיליון טון המהווים כ 20%- ממשקל הפסולת העירונית ו – 50% מנפחה. 

רכיביה העיקריים הם פלסטיק, נייר וקרטון, זכוכית, מתכת ועץ.
החוק להסדרת הטיפול באריזות התשע"א - 2011 ("חוק האריזות") 

מטרת החוק: צמצום כמות הפסולת הנוצרת מאריזות, למנוע את הטמנתה באתרי הטמנה למניעת יצירת מפגעים סביבתיים ותברואתיים המאיימים לזהם את האוויר, הקרקע ומקורות המים בישראל. ולעודד שימוש חוזר באריזות המועברת להטמנה.

סוג האריזות: החוק המוצע יחול על אריזות מחומרים שונים וממגוון רחב של מוצרים. החוק מבחין בין אריזה רב פעמית לאריזה חד-פעמית, ומעודד שימוש באריזות רב-פעמיות. 
סימון אריזות: היצרן יסמן על האריזה מידע לגבי ייעוד האריזה למיחזור, השבה או שימוש חוזר, סוג חומר הגלם ומשקל האריזה, תכולת החומרים המסוכנים באריזה וכו'.

איסוף ומיחזור פסולת אריזות : היצרנים יהיו אחראים למחזר את האריזות שייצרו ע"י איסוף ומיחזור פסולת אריזות, מכל סוג. 

בפועל, כל המשתמשים באריזות: יצרנים, יבואנים, רשויות מקומיות, צרכנים וכו', יהיו חייבים במיון האריזות והשלכתן למכלי מיחזור ייעודיים.

החוק מטיל, בין היתר, על יצרן/יבואן של מוצרים ארוזים או אריזות שירות, למחזר פסולת אריזות של המוצרים הארוזים או אריזות השירות שייצרו או ייבאו בהתאם ליעדי מחזור הקבועים בחוק האריזות (יעדים שונים לחומרי אריזות שונים).

* כמו כן נדרשים היצרן/יבואן לדווח דיווחים חצי שנתיים ושנתיים על המוצרים הארוזים או אריזות השירות שנמכרו על ידם בישראל בכל שנה, בהתאם לדרישות שנקבעו בחוק האריזות והמשרד להגנת הסביבה.
* חוק האריזות אף קובע כי לשם קיום חובותיהם הנ"ל, נדרשים יצרן/יבואן להתקשר בהסכם עם חברה אשר קיבלה "הכרה"(רישיון) מהמשרד להגנת הסביבה כ-"גוף מוכר", ואשר, תפעל לקיום חובותיהם הנ"ל של היצרן/יבואן.

אי ביצוע התקשרות עם "גוף מוכר" מהווה עבירה על חוק האריזות ועלולה לגרור קנסות
חיוב במס הטמנה : חיוב במס הטמנה גבוה כדי להפוך את ההטמנה ללא כדאית ובכך ליצור תמריץ כלכלי למיחזור האריזות

 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


